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ВСТУП	
	
На	 сьогоднішній	 день	 в	 Україні	 склалася	 ситуація,	 яка	
визначається	як	екологічно	небезпечна.	На	сучасну	людину	діє	спектр	
несприятливих	 чинників	 зовнішнього	 середовища	 (іонізуюче	 і	
сонячне	 випромінювання,	 електромагнітне	 поле,	 токсини	 різної	
природи,	у	тому	числі	у	продуктах	харчування,	нейроемоційна	напруга	
та	хронічий	стрес,	гіподинамія).	
Усі	 ці	 чинники	 призводять	 до	 посилення	 процесів	
вільнорадикального	 перекисного	 окислення	 ліпідів	 і	 біоліпідів,	 що	
веде	до	ушкодження	мембран,	ферментів,	порушення	процесу	поділу	
клітин.	У	кінцевому	результаті	такий	тип	метаболізму	призводить	до	
розвитку	хронічної	неінфекційної	патології	 з	 її	 тромбонекротичними	
наслідкам	 (інфаркти,	 інсульти)	 і	 прискореного	 старіння	 населення.	
Провідними	 патогенетичними	 синдромами,	 які	 супроводжують	
практично	всі	захворювання	є	синдром	наростаючої	тканинної	гіпоксії	
і	 синдром	 ендотоксикозу.	 При	 цьому	 механізмів	 самостійного	
зворотнього	 розвитку	 дій	 організм	 не	 має,	 тому	 стратегічними	
напрямками	профілактики	хронічної	вікової	патології	є	наступне:	
–	уникати	дії	чинників	зовнішнього	середовища,	які	посилюють	
процеси	 вільнорадикального	 окислення	 ліпідів	 і	 ушкодження	
структурних	елементів	клітин;	
–	ліквідація	 гіпоксії	 і	 поновлення	 активності	 дихальних	
ферментів,	шляхом	посилення	власних	захисних	систем	організму.	
Стабілізація	 власних	 захисних	 систем	 організму	 досягається	 за	
допомогою	 здорового	 способу	 життя,	 рухової	 активності	 і	
раціонального	харчування.	
Одним	 із	 профілактичних	 напрямів,	 який	 попереджає	
виникнення	 основного	 патогенетичного	 синдрому	 хронічної	 вікової	
патології,	 наростаючої	 гіпоксії	 органів	 і	 тканин,	 є	 система	 Цигун‐
терапії,	 яка	 недостатньо	 представлена	 у	 вищих	навчальних	 закладах	
України	 III‐IV	 рівнів	 акредитації	 для	 теоретичного	 та	 практичного	
викладання	на	профільних	кафедрах.	
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ПОЗИТИВНІ	ВІДГУКИ	
	
«Мистецтво	 ЦИГУН	 –	 унікальна	 система	 фізичного	 і	 духовного	
розвитку	 людини,	 що	 використовує	 багатовіковий	 досвід,	
накопичений	східною	культурою,	медициною	і	філософією.	Ця	система	
глибоко	 розвиває	 всі	 параметри	 фізичного	 і	 психічного	 стану	
організму	людини,	володіє	чудовими	медитативними	 і	лікувальними	
методиками».	
С.БЕЗШАПОЧНИЙ,	академік	Міжнародної	медичної	Академії	
і	Української	Академії	Наук	Національного	Прогресу,	доктор	медичних	наук,	
професор	(ВДНЗУ	Українська	медична	стоматологічна	Академія).	
	
	
Книга	 «Цигун‐терапія.	 Оздоровча	 гімнастика»	 дає	 чудову	
можливість	зазирнути	в	тисячолітні	таємниці	цигун‐технік	і	філософії	
сходу.	
Читачі,	 що	 глибоко	 цікавляться	 східною	 філософією	 і	
медициною,	знайдуть	тут	відповідь	на	багато	питань.	
В.	ШОСТАК,	академік	УАН	НП,	доктор	технічних	наук,	
професор	(Університет	Чонан,	Корея).	
	
	
Всебічне	 виховання	 підростаючого	 покоління	 є	 одним	 з	
найважливіших	завдань	нашої	держави.	
Фізичне	 виховання	 є	 одним	 з	 найважливіших	 чинників	 у	
формуванні,	 здоров'я,	 як	 фізичного,	 так	 і	 духовного,	 підготовки	 до	
праці	 і	 захисту	 Батьківщини,	 це	 фундамент,	 який	 закладається	 в	
період	 найбільш	 активного	 фізичного	 і	 духовного	 розвитку	 дитини,	
формуванні	її	характеру	і	звичок.	
Разом	 з	 традиційними	 формами	 роботи	 фізкультурно‐
оздоровчих	 і	 спортивних	 груп,	 у	 наш	 час	 проявляється	 великий	
інтерес	 до	 нових	 видів	 спорту	 і	 оздоровчих	 систем,	 деякі	 з	 них	 є	
досить	ефективними.	
Мистецтво	 «Цигун»	 –	 це	 система,	 що	 використовує	
багатовіковий	досвід	з	урахуванням	сучасних	наукових	досягнень.		
Розвиток	 по	 мистецтву	 «Цигун»,	 на	 основі	 даного	 посібника,	 є	
ефективною	формою	фізичного	виховання.	
В.	ПАЩЕНКО,	ректор	Полтавського	державного	
педагогічного	університету	імені	В.Г.	Короленка,	член‐кореспондент	
Академії	педагогічних	наук	України,	доктор	історичних	наук,	професор.	
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«На	 даний	 час	 древній	 і	 магічний	 цигун	 Китаю	 ставлять	 у	 ряд	
трьох	секретів	світу.	Він	став	провідником	у	науку	про	людське	життя.	
Видатні	учені	передбачають,	що	XXI	століття	буде	століттям	пошуків	у	
науці	 про	 життя.	 А	 цигун,	 який	 допоможе	 людині	 пізнати	 себе	 і	
поліпшити	свої	здібності,	розвинути	свій	потенціал,	безумовно,	стане	
об’єктом	суперництва	між	ученими	всіх	країн.	
...Хочу	звернути	вашу	увагу	на	те,	що	цигун	–	це	не	чаклунство,	
він	 не	 всемогутній.	 За	 допомогою	 цигун	 можна	 загартувати	 себе,	
укріпити	 здоров'я	 і	 вилікувати	 деякі	 захворювання.	 Що	 стосується	
примноження	 енергії	 і	 розвитку	 потенціалу,	 то	 їх	 можна	 досягти	
тільки	 шляхом	 природного	 розвитку.	 Без	 елементарних	 пізнань	
одразу	 братися	 за	 важкі	 вправи,	 щоб	 виявити	 у	 себе	 надзвичайні	
здібності,	 не	можна.	 Такі	 успіхи	досягаються	майстрами	тільки	після	
багатолітніх	занять.	
Запам'ятаєте:	цигун	–	це	наука!»	
	
	
Авторитетний	сучасний	майстер	цигун	Ма	Фаолінь	
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РОЗДІЛ	1	
ЦИГУН‐ТЕРАПІЯ		
Основні	положення	цигун‐терапії	
У	 Древньому	 Китаї	 існувало	 безліч	 різних	 оздоровчих	 систем,	
причому	створювалися	вони	так	давно,	що	історія	їх	появи	збереглася	
лише	 в	 легендах.	 Відомо,	 що	 основними	 центрами,	 де	 розвивалися	
вчення	 про	 будову	 Всесвіту	 і	 людини,	 були	 монастирі.	 Найбільш	
знаменитий	 своїми	 оздоровчими	 системами	 монастир	 Шаолінь,	 у	
якому	 древні	 даоські	 оздоровчі	 системи	 в	 III‐V	 ст.	 були	 істотно	
доповнені	 і	 розвинуті	 індійськими	 буддійськими	 ченцями,	 що	
оселилися	 в	 Китаї.	 Але	 не	 лише	 ченці	 вивчали	 і	 зберігали	 традиції	
китайської	медицини.	
По	 багаточисельним	 легендам	 і	 історичним	 свідоцтвам,	 багато	
китайських	 сімей	 мали	 свою	 особливу	 фамільну	 оздоровчу	 систему,	
що	передавалася	з	покоління	в	покоління.	
Якими	 б	 не	 були	 різними	 вправи	 або	 рецепти	 здоров'я	
Древнього	Китаю,	в	основі	лежать	єдині	уявлення	про	будову	людини	
і	 про	 основні	 принципи	 функціонування	 організму.	 Тому	 кожна	
система	 давала	 гарний	 результат:	 прочищалися	 енергетичні	 канали,	
приводила	 в	 гармонію	 протилежні	 субстанції	 Інь	 і	 Янь	 життєвої	
енергії	 Ци.	 Філософські	 ідеї	 виховували	 в	 людях	 працьовитість,	
терпіння	та	наполегливість.	
Сучасні	 лікарі	 китайської	 медицини	 –	 хранителі	 найдревніших	
знань	 результатів	 напружених	 пошуків	 багатьох	 поколінь.	 Але	
сьогодні	 завдання	 полягає	 не	 лише	 в	 популяризації	 древніх	 систем	
оздоровлення.	Сучасні	європейські	медикаментозні	методи	лікування	
принесли	 з	 собою	 особливу	 специфіку,	 на	 яку	 древні	 медики	 не	
орієнтувалися.	 Наприклад,	 у	 наш	 час	 масове	 застосування	
антибактеріальних	 препаратів	 різко	 знизило	 імунітет	 людей.	 На	
психологічному	 рівні	 з'явилися	 ускладнення,	 пов'язані	 з	 швидкою	
дією	 сучасних	 хімічних	 препаратів.	 Ефект	 від	 вживання	 традиційних	
східних	методів	лікування	настає	набагато	повільніше,	тому	більшість	
людей	 для	 усунення	 зовнішніх	 симптомів	 застуди	 надають	 перевагу	
швидкодіючим	пігулкам,	не	замислюючись	над	тим,	що	таким	чином,	
вони	забивають	шлаками	енергетичні	канали	свого	організму.	Ні	для	
кого	 вже	 не	 секрет,	 що	 хіміопрепарати	 не	 лікують	 хворобу,	 а	 лише	
усувають	 її	 зовнішні	 прояви,	 заганяють	 її	 всередину,	 тим	 самим	
переводячи	 з	 гострої	 форми	 в	 хронічну.	 Можна	 хворіти	 роками,	 не	
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здогадуючись	про	руйнівні	процеси	в	своєму	організмі.	
Впродовж	 майже	 вісімнадцяти	 років	 авторами	 вивчались	
особливості	 сприйняття	 східних	 методів	 лікування	 в	 Україні.	
Необхідно	 було	 враховувати	розбіжність	ментального	 європейського	
типу,	 психічних	 і	 емоційних	 реакцій	 на	 певні	 вправи	 або	 методи	
лікування.	
Отже,	 Цигун‐терапія	 –	 це	 старовиннокитайська	 оздоровча	
система,	 що	 поєднує	 дві	 більш	 древні	 гімнастики.	 Цигун	 –	 робота	 з	
внутрішньою	 енергією	 Ци,	 метод	 «усунення	 хвороби	 і	 продовження	
життя».	 Мета	 гімнастики	 Цигун	 –	 зміцнення	 дійсної	 Ци,	 очищення	
енергетичних	 каналів	 від	шлаків.	 Робота	 з	 внутрішньою	 енергією	на	
основі	принципу	Великої	Межі	–	одне	з	основних	в	древньокитайській	
філософії	–	направлено	на	досягнення	гармонії	тіла,	душі,	духу	 і	двох	
основних	 космічних	 сил	 Інь	 і	 Янь.	 Таким	 чином,	 Цигун	 –	 робота	 з	
внутрішньою	енергією	Ци	на	основі	принципу	Великої	Межі.	
Цигун	 поєднує	 принципи	 даоської	 дихальної	 гімнастики	 з	
м'якими	 рухами.	 Не	 дивлячись	 на	 різноманітні	 методики,	 даоська	
дихальна	гімнастика	має	основні	положення,	на	яких	базується	будь‐
який	з	 її	комплексів.	Головними	складовими	Тайцзицигун	є	«спокій»,	
«дихання»	і	«рух».	
Комплекс	 вправ,	 з	 яким	 ви	 познайомитесь	 у	 цій	 книзі,	 був	
адаптований	 для	 сучасного	 використання	 китайським	 лікарем	 Лін	
Хоумінем.	 Він	 виділив	 18	 основних	 вправ	 з	 великого	 числа	 рухів	
Цигун.	 При	 виконанні	 вправ	 необхідно	 прагнути	 до	 заспокоєння	
(розслаблення	м'язів).	Слід	звернути	увагу	на	принципи	тонізації	Янь	і	
відчуття	 Інь.	 При	 хворобах,	 що	 вимагають	 очищення,	 рухи	
виконуються	 зліва	 направо.	 При	 необхідності	 тонізації,	 збудження	 –	
навпаки,	справа	наліво.	
При	 закритих	 очах	 відбувається	 тонізація,	 при	 відкритих	 –	
очищення.	
Також	 потрібно	 акцентувати	 увагу	 на	 три	 чинники,	 які	 в	
традиційному	китайському	розумінні	приводять	до	успіху.	Перше	–	це	
правильна	постановка	техніки,	вона	спрощена,	доступна	і	не	повинна	
викликати	 особливих	 труднощів.	 Другий	 важливий	 чинник	 –	
наполегливість,	 бо	 без	 неї	 немає	 сенсу	 в	 заняттях,	 які	 мають	 бути	
систематичними.	Можна	не	дивитись	телевізор	або	не	поснідати,	але	у	
жодному	 випадку,	 якщо	 тільки	 це	 не	 загострення	 важкого	
захворювання,	не	можна	пропустити	заняття	Цигун.	Третій	чинник	–	
індивідуальні	здібності	–	може	лише	прискорити	оволодіння	Цигун.	
Всі	 спроби	 учених	 використовувати	різні	 прилади,	що	 імітують	
енергію	 Ци	 за	 допомогою,	 наприклад,	 інфрачервоного	
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випромінювання	 і	 т.п.,	 поки	 що	 не	 приводять	 до	 результатів,	 які	
досягаються	 китайськими	 майстрами.	 Навіть	 у	 наше	 технократичне	
століття	людина	залишається	неперевершеним	«пристроєм»,	здатним	
управляти	зовнішньою	і	внутрішньою	Ци,	відновлювати	порушений	в	
організмі	баланс	Інь	і	Янь,	перемагаючи	найважчі	захворювання.	
Комплекс	 Цигун	 слід	 виконувати	 вранці	 і	 увечері	 1‐3	 рази.	
Залежно	від	самопочуття	і	зовнішніх	обставин	–	на	свіжому	повітрі	або	
в	провітреному	приміщенні.	Вранці	рекомендується	займатися	відразу	
після	пробудження,	з	попередньою	розминкою,	а	увечері	–	перед	сном.	
Не	 рекомендується	 приймати	 їжу	 протягом	 двох	 годин	 до,	 а	 також	
протягом	 півгодини	 після	 занять.	 Після	 занять	 не	 можна	 приймати	
холодний	душ.	Одяг	має	бути	вільним	і	зручним.	Гарним	показником	
буде	зняття	втоми,	відчуття	душевного	підйому,	поява	на	лобі	легкого	
випоту,	 але	 не	 поту.	 Якщо	 людина	 сильно	 спітніла,	 треба	 поміняти	
одяг,	уникаючи	переохолодження.	
Перш	 ніж	 приступити	 до	 вправ,	 необхідно	 звернути	 увагу	 на	
наступне.	
Язик.	 Під	 час	 занять	 кінчик	 язика	 постійно	 злегка	 торкається	
піднебіння	за	верхніми	передніми	зубами.	
Губи	злегка	зімкнуті	в	ледве	помітній	посмішці.	
Очі	 напівзакриті	 або	 закриті	 (див.	 опис	 методик).	 У	 першому	
випадку	 напрям	 погляду	 завжди	 відповідає	 руху	 голови,	 очі	 не	
напружуються,	потрібно	дотримуватися	принципів	«дивитися,	але	не	
бачити»,	 «бачити,	 але	 не	 надавати	 нічому	 значення»,	 що	 сприяє	
збереженню	спокою.	
Слиновиділення.	 Можливо,	 що	 в	 процесі	 занять	
вироблятиметься	 велика	 кількість	 слини,	 це	 нормальне	 явище.	 У	
цьому	 випадку	 не	 треба	 спльовувати	 або	 ковтати	 її	 одразу.	 У	 кінці	
занять	 проковтнете	 її	 трьома	 невеликими	 ковтками,	 подібно	 до	
ковтання	твердої	 їжі,	щоб	слина	не	потрапила	в	 гортань	«грудкою»	 і	
не	дратувала	шлунково‐кишковий	тракт.	
Швидкість	 руху	 –	 визначається	 частотою	 дихання	 і	 станом	
здоров'я	людини,	яка	займається.	Перевіркою	правильності	вибраного	
темпу	 може	 служити	 саме	 дихання:	 якщо	 воно	 не	 утруднене	
виконанням	руху,	швидкість	вибрана	вірно.	
Комплекс	 вправ	 Цигун	 виконується	 в	 послідовності,	 вказаній	 у	
даній	книзі.	
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Використання	техніки	цигун‐терапії	
Час	для	виконання	вправ.	Атмосферні	зміни	викликають	зміни	
всередині	 людського	 тіла.	 Внутрішня	 енергія	 тече	 усередині	 тіла	
згідно	 своєму	 власному	 закону	 по	 дванадцяти	 каналам.	 Кінці	
дванадцяти	каналів	з'єднуються,	утворюючи	циркулюючий	потік.	
Традиційна	 китайська	 медицина	 вважає,	 що	 на	 протязі	 доби	
«внутрішня	 енергія	 тече	 по	 каналу	 жовчного	 міхура	 з	 23	 години	 до	
1	години	ночі,	 в	меридіанне	серце	–	 з	11	години	ранку	до	13	 години.	
Земля	робить	один	оберт	за	одну	добу.	Так	само	внутрішня	енергія	за	
добу	 робить	 одне	 коло.	 Існує	 періодичність	 перебіг	 енергії	 по	
дванадцяти	меридіанам.		
Найбільша	 кількість	 внутрішньої	 енергії	 міститься	 в	 каналі	 у	
відповідний	 період	 часу.	 Наприклад,	 вправа	 по	 регуляції	 дихання	 і	
посиленню	 Ци,	 яка	 є	 вправою	 для	 каналу	 легенів,	 потрібно	
виконувати	 з	 3	 до	 5	 ранку.	 Оскільки	 канали	 товстого	 кішківника	 і	
легені	взаємозв'язані,	 також	доцільно	виконувати	вправу	для	каналу	
легені	з	5	до	7	ранку.	З	3	до	7	ранку	внутрішня	енергія	тече	в	каналах	
товстого	 кішківника	 і	 легенів.	 Легені	 відповідальні	 за	 в’язучі	
властивості.	 Впродовж	 цього	 періоду	 часу	 енергія	 сходячого	 сонця	
відповідальна	 за	 народження.	 «Народження	 і	 в’язкість»	 подібні	 до	
голодного	 дитяти,	 що	 смокче	 груди	 матери,	 щоб	 наповнити	 серце.	
Таким	 чином,	 найефективніше	 виконувати	 вправу,	 регулюючи	
дихання	і	зміцнюючи	Ци,	в	цей	час.	
Відповідно	 до	 часу	 року,	 атмосфера	 весни	 і	 літа	 відноситься	 до	
Ян,	 тому	дихання	повинне	регулюватися	 Інь.	Атмосфера	осені	 і	 зими	
відноситься	до	 Інь,	тому	дихання	повинне	регулюватися	Ян.	З	3	до	5	
внутрішня	енергія	проходить	через	легені,	які	є	одним	з	п'яти	органів,	
що	 відносяться	 до	 Інь.	 Тому	 літо	 –	 найбільш	 сприятливий	 час	 для	
цього	 виду	 практики.	 Внутрішня	 енергія	 проходить	 через	 канал	
товстої	 кишки	 з	 5	 до	 7	 ранку.	 Товстий	 кишечник,	 один	 з	 шести	
порожнистих	 органів,	 відноситься	 до	 Ян.	 Тому	 в	 цей	 час	 доби	 добре	
практикувати	восени.	
Оскільки	 вправа	 для	 заспокоєння	 розуму	 і	 масаж	 голови	
направлені	на	зміцнення	каналу	серця,	краще	виконувати	ці	вправи	з	
11	до	13	години.	Але	вони	можуть	також	виконуватися	в	період	з	19	до	
21.	 Масаж	 нирок	 і	 вправа	 по	 поліпшенню	 енергії	 направлені	 на	
зміцнення	нирок.	Тому	якнайкращий	час	для	виконання	цієї	вправи	з	
17	 до	 19	 години.	 Якщо	 цей	 час	 не	 підходить,	 її	 можна	 виконувати	
також	 з	 15	 до	 17	 години,	 коли	 внутрішня	 енергія	 проходить	 через	
канал	сечового	міхура.	Також	добре	його	виконувати	в	період	з	21	до	
23,	коли	внутрішня	енергія	тече	по	каналу	«трьох	обігрівачів».	
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Вправа	 ходьби	 з	 піднятими	 пальцями	 і	 перетворення	 Ци	 при	
цьому	 направлена	 на	 заспокоєння	 і	 нормалізацію	 роботи	 селезінки	 і	
шлунку.	Селезінка	відноситься	до	внутрішніх	органів,	тому	цю	вправу	
потрібно	 виконувати	 в	 будь‐який	 період,	 окрім	 часу,	 коли	 пекуче	
сонце	 знаходиться	 прямо	 над	 головою,	 для	 запобігання	 швидкому	
підніманню	внутрішньої	енергії,	що	може	привести	до	надлишку	Ян.	
Відповідним	 часом	 для	 Цигун‐вправ	 і	 роботи	 з	 каналами	
селезінки	і	шлунку	є	проміжок	між	7	і	11	ранку.	
Вправа	 Цигун	 по	 розслабленню	 і	 заспокоєнню	 направлена	 на	
посилення	 печінки.	 Потік	 енергії	 цього	 органу	 найбільш	 сильний	
впродовж	періоду	часу	з	1	до	3	години	ранку,	але	практикувати	Цигун	
в	 такий	 час	 досить	незручно.	 Тому	цю	вправу	 для	посилення	потоку	
життєвої	 енергії	 і	 крові	 можна	 практикувати	 в	 другій	 половині	 дня,	
що	також	в	деякій:	ступені	здатне	поліпшити	здоров'я.	
Розміщення	 при	 виконанні	 цигун‐вправ.	 Гарним	 місцем	 для	
заняття	 Цигун	 є	 ліс	 (особливо	 сосновий	 і	 кипарисовий).	 Коли	 гора	
розташована	 позаду,	 а	 вода	 –	 по	 обидві	 сторони,	 повітря	 буде	
особливо	 свіже.	 Другою	 важливою	 умовою	 є	 місце	 розташування	 з	
орієнтацією	 по	 сторонах	 світу.	 Наприклад,	 при	 сходячому	 сонці	
енергія	сходу,	звана	Шаоян,	володіє	схожою	з	енергією	печінки	якістю;	
на	заході	західна	енергія	Шаоїнь	подібна	до	енергії	легенів;	коли	сонце	
зникає	на	півночі,	то	енергія	півночі,	звана	Лаоїнь,	має	схожу	якість	з	
енергією	селезінки.	Під	впливом	схожих	Ци,	груди	і	живіт	пов'язані	із	
земною	Ци	в	якості	Інь,	тоді	як	спина	пов'язана	з	небесною	Ци	в	якості	
Ян.	 Орієнтація	 спини,	 яка	 пов'язана	 з	 небесною	 Ци,	 означає	
налаштування,	 а	 орієнтація	 грудей	 і	 живота	 означає	 очищення.	
Більшість	 людей,	 страждаючих	 від	 хронічних	 захворювань,	 мають	
надлишок	 Ян	 у	 верхній	 частці	 і	 недолік	 початкової	 енергії	 в	 нижній	
частці.	 Тому	 велику	 частку	 часу	 вони	 мають	 бути	 обернені	 на	 захід.	
Повертаючись	до	заходу,	груди	і	живіт	можуть	підштовхнути	енергію	
серця	вниз,	а	спина	підсилює	енергію	нирок.	
Захворювання,	 що	 виліковуються	 за	 допомогою	 різних	 вправ	
Цигун.	
Існує	 п'ять	 фундаментальних	 вправ	 Цигун,	 призначених	 для	
поліпшення	циркуляції	життєвої	енергії	по	каналах	п'яти	відповідних	
щільних	 органів.	 Існує	 вісім	 додаткових	 каналів,	 окрім	 дванадцяти	
основних.	 Ці	 вісім	 додаткових	 каналів	 прямо	 не	 пов'язані	 з	
внутрішніми	органами,	але	є	особливими	шляхами	для	регуляції	п'яти	
щільних	 органів	 і	 шести	 порожнистих	 органів	 через	 дванадцять	
каналів.	
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Вправа	 по	 масажу	 голови	 і	 заспокоєння	 розуму	 може	 лікувати	
хвороби,	 пов'язані	 з	 каналом	 серця,	 каналом	 тонкого	 кішківника,	
каналом	 перикарду	 і	 Ду‐май	 (задньосерединний	 канал,	 канал	
управління);	 розслабляюча,	 заспокійлива	 Цигун‐регулююча	 вправа	
може	 лікувати	 хвороби,	 пов'язані	 з	 каналом	 печінки,	 перикарду,	
сердечним	 каналом,	 каналами	 жовчного	 міхура	 і	 нирок;	 вправа	 по	
переміщенню	 і	 перетворенню	 енергії	 при	 піднятих	 пальцях	 може	
лікувати	 хвороби,	 пов'язані	 з	 каналом	 селезінки,	 каналом	 шлунку,	
серцевим	каналом	Ду‐май,	Жень‐май,	Чун‐май,	Інь‐цяо	та,	Інь‐вей‐май;	
вправа	по	регуляції	дихання	 і	посиленню	Ци	може	лікувати	хвороби,	
пов'язані	з	каналом	легенів,	каналом	товстого	кішківника,	Жень‐май,	
Інь‐цяо,	 Янь‐цяо‐май	 і	 Інь‐вей‐май;	 вправи	 по	 масажу	 нирок	 і	
поліпшенню	 енергії	 можуть	 лікувати	 хвороби,	 пов'язані	 з	 каналами	
нирок	і	сечового	міхура.		
	
Цигун	як	управління	життям	
	
Регуляція	внутрішніх	патогенних	чинників	
Один	вислів	свідчить:	«Хвороба	лікується	швидше	відновленням	
сил,	 чим	 за	 допомогою	 ліків».	 Це	 означає,	 що	 відновлення	 життєвих	
сил	 і	 енергії	 є	 важливішим,	 ніж	 медикаментозне	 лікування.	 Цигун‐
терапія	 буде	 ефективнішою	при	наступному	розпорядку:	 вісім	 годин	
для	 сну,	 чотири	 години	 для	 практики	 Цигун,	 дванадцять	 годин	 на	
роботу	і	відпочинок.	В	цьому	випадку	робота	того,	що	практикує	і	його	
життя	 будуть	 відповідно	 до	 закону	 достатку	 внутрішньої	 енергії.	
Якщо	 робота	 і	 життєдіяльність	 суперечитиме	 закону	 внутрішньої	
енергії,	 то	 не	 лише	 порушиться	 ефективність	 Цигун‐терапії,	 але	 і	
загостриться	хвороба.	Отже,	для	практикуючого	Цигун	дуже	важливо	
правильно	організувати	свою	щоденну	роботу	і	життя.	
У	 повсякденному	 житті	 люди	 часто	 піддаються	 семи	 видам	
емоцій:	 радості,	 злості,	 печалі,	 надмірним	 роздумам,	 смутку,	 страху	 і	
тривозі.	Всі	вони	пов'язані	з	внутрішніми	органами.	Згідно	китайської	
традиційній	 медицині,	 порушення	 роботи	 печінки	 може	 викликати	
злість.	 Серце	 керує	 радістю.	 Захворювання	 селезінки	 часто	 є	
причиною	печалі	і	надмірних	роздумів.	Смуток	може	бути	викликаний	
порушенням	 роботи	 легенів.	 Патологія	 нирок	 часто	 пов'язана	 із	
станом	 переляку	 і	 турботи.	 При	 нормальних	 обставинах	 ці	 сім	 видів	
емоційної	поведінки	є	корисними	для	здоров'я.	Наприклад,	праведна	
злість	і	обурення	допомагають	зменшити	енергію	печінки,	тобто	вони	
запобігають	 застою	 енергії	 печінки.	 Проте	 потрібно	 уникати	
переростання	 їх	 в	 гнів	 і	 лють.	 Гнів	 приводить	 до	 ненормального	
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підвищення	 внутрішньої	 енергії,	 що	 викликає	 прилив	 крові	 до	
обличчя	і	вух,	задишку	і	прискорене	дихання.	Неконтрольована	злість	
і	лють	можуть	привести	до	порушень	печінки,	пошкодженню	очей,	до	
непритомності,	крововиливу	в	мозок	або	навіть	до	смерті.	
Те	 ж	 стосується	 і	 радості.	 У	 нормальній	 обстановці	 жарт	
допомагає	людині	відчувати	себе	комфортно,	оскільки	його	сердечна	
енергія	тече	плавно.	Таким	чином,	радість	сприяє	ослабленню	енергії	
серця.	 Крім	 того,	 надмірна	 радість	 може	 привести	 до	 уповільнення	
життєвої	 енергії.	 Отже,	 сердечна	 енергія	 позбавлена	 активності	 і	 не	
здатна	підніматися	для	живлення	розуму,	і	в	результаті	відбуваються	
функціональні	порушення	мозку	 і	 серця.	Деякі	випадки	можуть	мати	
фатальний	 результат.	 Будь‐які	 переходи	 між	 цими	 емоційними	
станами	приводять	до	небажаної	витрати	і	пошкодження	внутрішньої	
енергії.	 Тому	 життєві	 енергії,	 що	 переміщуються	 по	 каналах	
внутрішніх	 органів,	 стануть	 розбалансованими,	 тим	 самим	
викликаючи	ненормальну	діяльність	життєвої	енергії	і	функціональні	
порушення	кори	головного	мозку.	Це	внутрішні	патогенні	чинники.		
Практикуючі	 Цигун	 і	 пацієнти	 Цигун	 що	 займаються	 для	
лікування	 хвороб,	 повинні	 уникати	 будь‐яких	 емоційних	 перепадів.	
Інакше	їх	хвороби	не	лише	загостряться,	але	вони	також	втратять	всі	
свої	успіхи,	досягнуті	в	результаті	тривалої	практики	Цигун.	
Для	 запобігання	 емоційним	 перепадам	 практикуючий	 Цигун	
повинен	робити	більше	хороших	вчинків,	наповнюючи	серце	світлом	і	
розслабляючи	 повністю	 розум.	 Потрапляючи	 в	 стан	 раптового	
збудження,	 ви	 повинні	 сконцентрувати	 свій	 розум	 на	 русі	 потоку	
енергії	вниз,	розслаблюючи	тіло	 і	кінцівки,	щоб	ефективно	уникнути	
будь‐якої	 значної	 витрати	 або	 порушення	 внутрішньої	 енергії.	 Коли	
ви	 відчуєте,	 що	 ваші	 емоції	 або	 емоції	 іншої	 людини	 можуть	
виплеснутися	 назовні,	 спробуйте	 відрегулювати	 і	 управляти	 вашим	
емоційним	 станом,	 щоб	 енергія	 внутрішніх	 органів,	 що	 готова	
вибухнути,	була	приборкана	і	заспокоєна.	
Стосунки	 між	 емоційним	 станом	 людини	 і	 його	 внутрішніми	
органами	 були	 одним	 з	 предметів	 теорії	 про	 п'ять	 елементів	 в	
древньому	Китаї.	Цю	теорію	можна	застосувати	не	лише	до	людського	
тіла,	але	і	до	природи.	
Стосунки	 між	 цими	 п'ятьма	 елементами	 характеризуються	
взаємопосилюючими,	 взаємопровіряючими	 функціями.	 Термін	
«взаємопосилення»	 означає	 сприяти	 народженню	 і	 зростанню.	
«Взаємоперевірка»	означає	обмежувати	і	стримувати.	
Послідовність	 взаємопосилюючого	 відношення	 п'яти	 елементів	
така:	 дерево	 народжує	 вогонь;	 вогонь	 народжує	 землю;	 земля	
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народжує	 метал;	 метал	 народжує	 воду;	 вода	 народжує	 дерево.	 Цей	
цикл	 безкінечний.	 Послідовність	 стримуючих	 стосунків	 така:	 дерево	
стримує	 землю;	 земля	 стримує	 воду;	 вода	 стримує	 вогонь;	 вогонь	
стримує	метал;	метал	стримує	дерево.	Таке	коло	є	теж	безкінечним.	Ці	
стримуючі	 стосунки	 можна	 застосувати	 для	 вирішення	 проблем	
емоційних	 станів.	 Наприклад,	 злість,	 викликана	 підніманням	 енергії	
печінки,	може	бути	нейтралізована	енергією	легенів,	що	опускається.	
Смуток	 знаходиться	 під	 контролем	 легенів	 і	 може	 привести	 до	
зниження	 надлишкового	 піднімання	 енергії	 печінки.	 Радість	
управляється	швидким	підніманням	потоку	енергії	 серця.	Вона	може	
бути	 знижена	 впливом	 емоції	 страху,	 яка	 контролюється	 швидкою	
енергією	 нирок,	 що	 опускається.	 Страх	 може	 привести	 до	 різкого	
падіння	 життєвої	 енергії,	 протидіючи	 швидкому	 підніманню	
сердечної	 енергії.	 Надмірний	 смуток	 може	 привести	 до	 надлишкової	
витрати	 енергії	 легенів,	 ушкоджуючи	 Інь	 і	 серце.	 Зменшенню	 запасу	
енергії	 легенів	 можна	 запобігти	 за	 допомогою	 сердечної	 енергії	 ‐	
радощі.	
Надмірна	 злість	 може	 привести	 до	 зниження	 рівня	 життєвої	
енергії.	 Страх	 і	 переляк	 можуть	 привести	 до	 розпилення	 життєвої	
енергії,	 ушкоджуючи	 при	 цьому	 енергію	 нирок.	 Надмірні	 роздуми	
можуть	 бути	 використані	 для	 ментального	 контролю.	 Надмірні	
роздуми	 можуть	 привести	 до	 того,	 що	 життєва	 енергія	
концентруватиметься,	 сприяючи	 поверненню	 розсіяній	 енергії.	 Крім	
того,	 роздуми	 і	 занепокоєння	 можуть	 привести	 до	 депресії	 і	 застою	
життєвої	 енергії,	 результатом	 чого	 буде	 ослабіння	 перенесення	 і	
перетворення	 енергії	 селезінки	 і	 відсутність	 апетиту.	 У	 легших	
випадках	 виникає	 диспепсія,	 розширення	 черевної	 порожнини	 і	
пронос.	 В	 деяких	 випадках	 кров	 і	 життєва	 енергія	 застоюються	 в	
грудях	 і	 брюшній	 порожнині,	 викликаючи	 відчуття	 тягаря	 в	 грудях	
або	 верхній	 частині	 живота.	 Це	 застійне	 зниження	 рівня	 енергії	
селезінки	може	бути	здолане	стимулюючою	енергією	печінки,	що	йде	
вгору,	 коли	 людина	 знаходиться	 в	 розсердженому	 стані.	 Можна	
сказати,	 що	 гіперактивність	 Інь	 виліковується	 енергією	 Ян,	
запобігаючи	 внутрішньому	 колу	 витратити	 внутрішню	 енергію	 і	
підсилюючи	м'яку	 Інь	прихованою	енергією	Ян.	Тому	кров	 і	життєва	
енергія	течуть	безперервно	і	людина	не	хворіє.	
	
Управління	зовнішніми	патогенними	чинниками	
До	зовнішніх	патогенних	чинників	відносяться	шість	шкідливих	
чинників,	 пов'язаних	 з	 людським	 тілом:	 вітер,	 жар,	 тепло,	 вологість,	
засуха,	 холод.	 Ці	 шість	 чинників	 існують	 поза	 людським	 тілом.	 За	
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нормальних	 умов	 ці	 чинники,	 подібно	 до	 семи	 видів	 емоційних,	
корисні	 організму	 людини.	 Але	 в	 деяких	 випадках	 вони	 можуть	
пошкодити	 тілу.	 Наприклад,	 якщо	 взимку	 не	 холодно,	 а	 влітку	 не	
жарко,	що	називають	погодою	не	по	сезону,	то	така	погода	може	легко	
викликати	захворювання.	Якщо	погода	дуже	холодна	або	дуже	жарка	і	
є	 непереносною	 для	 людського	 тіла,	 то	 порушується	 нормальний	
потік	внутрішньої	енергії	і	з'являється	хвороба.	Практикуючий	Цигун	
повинен	захищати	себе	від	впливу	цих	шести	шкідливих	чинників.	
I.	 Управління	змішаними	чинниками	
Бути	 помірним	 в	 живленні.	 Якщо	 їжа	 дуже	 холодна,	 цей	
шкідливий	 чинник	 приведе	 до	 уповільнення	 життєвої	 енергії,	
блокуючи	 при	 цьому	 канали	 і	 допоміжні	 шляхи.	 Таке	 блокування	
викликає	 біль	 і	 порушення	 функцій	 шлунку	 і	 кішківника.	 Тонкий	
кишечник	 пов'язаний	 з	 серцем,	 а	 товстий	 з	 легенями.	 Таким	 чином,	
дуже	холодна	їжа	погано	впливає	не	лише	на	шлунок	і	кишечник,	але	
також	на	серце	 і	легені.	Дуже	гаряча	 їжа	викликає	вихід	внутрішньої	
енергії	в	зовнішню	середу	і	погано	впливає	на	кров	і	життєву	енергію.	
Надмірне	розігрівання	організму,	зокрема	курінням	і	алкоголем,	може	
привести	 до	 охолоджування.	Шкідливий	 чинник	 –	 холод	 –	 викликає	
ослабіння	 життєвої	 енергії	 і	 застій	 крові.	 Те,	 що	 об'їдається	 може	
викликати	 стенiю	 і	 ненормальне	 піднімання	 енергії	 шлунку,	 що	
приводить	 до	 порушення	 роботи	 як	 шлунку,	 так	 і	 селезінки.	 Дуже	
жирна	їжа	погано	впливає	на	енергію	шлунку	і	викликає	важкі	форми	
фурункулів,	 гнійних	 інфекцій	 і	 виразки	 шкіри.	 Тому	 людина	 не	
повинна	 вживати	 надмірно	 холодну,	 гарячу	 або	 дуже	 жирну	 їжу	 і	
об'їдатися.	
Не	живити	пристрасть	до	певних	видів	їжі.	Якщо	їда	включає	їжу	
тільки	 певного	 смаку,	 то	 внутрішня	 енергія	 ушкоджуватиметься.	
Наприклад,	 оскільки	 легені	 управляють	 життєвою	 енергією,	 вони	
легко	 вбирають	 енергію	 гострих	 приправ.	 Гострота	 їжі	 легко	
вбирається	 каналом	 легенів.	 Поширюючись	 по	 тілу,	 енергія	 легенів	
розносить	 енергію	 гострих	 приправ.	 Помірна	 кількість	 гострої	 їжі	
допомагає	 активізувати	 енергію	 легенів	 і	 покращує	 їх	 роботу.	
Надлишок	гострої	їжі	приводить	до	великої	розтрати	енергії	легенями	
і	 до	 порушення	 їх	 функції.	 Це	 особливо	 шкодитиме	 людям	 з	
дисбалансом	 життєвої	 енергії.	 Тому	 такі	 хворі	 не	 повинні	 є	 гостру	
гарячу	їжу.		
	
Китайська	Даоінь‐терапія	
Хворі	з	іншими	захворюваннями	внутрішніх	органів	мають	схожі	
проблеми:	 солоність	 їжі	 добре	 розповсюджується	 через	 кров,	 таким	
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чином	 підвищене	 згортання	 крові.	 Тому	 пацієнти	 або	 хворі	 з	
хворобами	не	повинні	вживати	багато	соленої	 їжі.	Гіркота	по	кістках.	
надходження	 гіркоти	 призводить	 до	 підвищеної	 активності	 серця	 і	
розтрати	 ниркової	 енергії.	 Оскільки	 нирки	 контролюють,	 пацієнти	 з	
хворобами	нирок	або	кісток	не	повинні	вживати	гіркої	їжі.	
Солодкість	 через	 м'язи.	 Тому	 хворі	 з	 порушеннями	 селезінки,	
шлунку	або	м'язів	не	повинні	захоплюватися	солодкою	їжею.	
Енергія	 кислої	 їжі	 переміщається	 по	 сухожиллях	 і	 зв'язках.	
Вживання	 кислої	 їжі	 у	 великих	 кількостях	 призводить	 до	 втрати	
сухожиллями	 еластичності.	 Тому	 людям	 з	 хворобами	 сухожиль	 слід	
уникати	 великої	 кількості	 кислої	 їжі.	 Оскільки	 печінка	 контролює	
сухожилля,	 хворі	 з	 порушеннями	 функції	 печінки	 також	 повиннi	
менше	вживати	таку	їжу.		
Хворі,	 практикуючі	 Цигун	 як	 лікування,	 не	 повинні	 вибирати	
якийсь	 один	 вид	 їжі.	 І	 особливо	 поменше	 є	 лука,	 часнику,	 перцю	 і	
гострих	приправ,	щоб	запобігти	витраті	внутрішньої	енергії	і	зберегти	
ефект	лікування.	
Розподіляти	 роботу	 і	 відпочинок	 рівномірно.	 «Форма	
утворюється	за	допомогою	життєвої	енергії».	Всі	різноманітні	форми	
тіла	 підтримуються	 за	 допомогою	 внутрішньої	 енергії.	 Тривала	
бездіяльність	 приводить	 до	 надмірної	 витрати	 внутрішньої	 енергії.	
При	 цьому	 ушкоджуються	 внутрішні	 органи.	 Навантаження	 на	 очі	
впливає	 на	 кров.	 Тривале	 перебування	 лежачи	 погано	 впливає	 на	
життєву	 енергію.	При	довгому	 сидінні	 ушкоджуються	м'язи;	 тривале	
стояння	 погано	 впливає	 на	 кістки.	 Дуже	 тривалі	 прогулянки	
негативно	 впливають	 на	 зв'язки.	 Прогулянка,	 стояння,	 тривале	
навантаження	 на	 зір	 відносяться	 до	 «роботи»,	 тоді	 як	 сидіння	 і	
лежання	 відносяться	 до	 «відпочинку».	 Як	 надмірна	 робота,	 так	 і	
недостатній	відпочинок	можуть	викликати	захворювання	внутрішніх	
органів	 в	 результаті	 надмірної	 витрати	 внутрішньої	 енергії.	 Таким	
чином,	 робота	 і	 відпочинок	 повинні	 чергуватися.	 Оскільки	 тривале	
лежання	 руйнує	 життєву	 енергію,	 навантаження	 на	 очі	 шкідливо	
впливає	 на	 кров,	 а	 кров	 –	 «мати»	життєвої	 енергії,	 порушення	 крові	
приведе	 до	 зменшення	 запасу	 життєвої	 енергії.	 Отже,	 люди,	
практикуючі	 Цигуну	 не	 повинні	 лежати	 в	 ліжку	 дуже	 багато.	 Крім	
того,	уникати	надмірних	сексуальних	контактів.	Сексуальні	контакти	
забирають	 дуже	 багато	 життєвої	 енергії.	 Витрата	 життєвої	 енергії	
руйнує	 нирки,	 кістковий	 і	 головний	 мозок.	 Тільки	 при	 надлишку	
життєвої	 енергії	 практика	 Цигун‐терапії	 буде	 ефективною.	 Отже,	 в	
період	 практики	 Цигун	 краще	 припинити	 сексуальні	 контакти.	 Ці	
контакти	слід	обмежувати,	навіть	не	практикуючи	Цигун.	
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Вести	 правильний	 спосіб	 життя.	 Життя	 в	 будинках	 і	 носіння	
одягу	 є	 важливими	 заходами	 для	 захисту	 людини	 від	 дії	 шести	
чинників:	вітру,	жари,	літнього	тепла,	вогкості,	 засухи	 і	 холоду.	Різко	
впливаючи	на	тіло	людини,	вітер	є	«важливим	зовнішнім	шкідливим	
чинником».	Цей	вплив	 є	попередником	хвороб.	Вітер	 існує	 у	 всі	 часи	
роки.	Тому	людина	повинна	міняти	одяг	вчасно,	а	також	не	потрібно	
спати	 або	 просто	 лежати	 біля	 вікна	 або	 стіни	 на	 протягах,	 щоб	
уникати	прямої	дії	вітру.	
Інші	шкідливі	чинники	теж	викликають	несприятливі	наслідки.	
Наприклад,	холод	блокує	канали	і	допоміжні	шляхи,	що	викликає	біль	
і	 захворювання	 серця.	 Літня	 жара,	 поширюючись	 дуже	 швидко,	
ослабляє	 початкову	 енергію,	 погіршує	 рідку	 середу	 тіла	 і	 легені.	
Вогкість	 може	 легко	 порушити	 функціонування	 життєвої	 енергії,	
викликаючи	 погіршення	 стану	 Ян.	 Особливо	 при	 застої	 жиру	 в	
організмі	 чоловік	 схильний	 до	 захворювань,	 і	 одужання	 при	 цьому	
утруднене.	Засуха	викликає	сухість	шкіри,	біль	в	горлі,	кашель	і	астму.	
Можна	зробити	вивід,	що	людина	має	бути	добре	підготовлений	для	
протистояння	цим	шести	шкідливим	чинникам.	Хворий,	що	практикує	
Цигун‐терапію,	 повинен	 жити	 в	 будинку,	 який	 личить	 для	 занять,	 і	
носити	одяг,	що	не	утрудняє	перебіг	внутрішньої	енергії.	Наприклад,	
щільно	 облягаючий	 одяг	 і	 туфлі	 на	 високих	 каблуках	 сильно	
впливають	на	потік	внутрішньої	енергії.	Дуже	важка	або	дуже	легкий	
одяг	 також	 не	 сприяють	 нормальній	 циркуляції	 крові	 і	 життєвої	
енергії	 і	 можуть	 перешкоджати	 досягненню	 стану	 розслаблення	 і	
спокою.		
	
Механізм	 цигун‐терапії	 при	 лікуванні	 пухлин	 (онкологічних	
захворювань)	
Пухлина	–	це	захворювання,	яка	особливе	часто	зустрічається	у	
людей	 у	 віці	 30‐50	 років.	 Злоякісні	 пухлини	 –	 рак	 –	 є	 серйозною	
загрозою	 здоров'ю	 людей.	 Тому	 запобігання	 і	 лікування	 пухлин	 і	
злоякісних	 утворень	 за	 допомогою	 Цигун‐терапія	 має	 величезне	
значення.	
Злоякісна	 пухлина	 (рак)	 є	 хворобою,	 яка	 тяжко	 піддається	
лікуванню	в	даний	час.	Люди	зіткнулися	з	цим	захворюванням	багато	
років	 тому.	 Виявлені	 записи	 часів	 династії	 Інь	 про	 це	 захворювання,	
зроблені	на	кістяних	табличках	і	панцирях	черепах.	Також	є	записи	XII	
століття	 до	 нашої	 ери	 про	 «хворобливі	 пухлини	 на	 поверхні	 тіла».	
Крім	 того,	 детальний	 опис	 цієї	 хвороби	 і	 її	 лікування	 даний	 в	 книзі	
«Нейцзін»	 (Nei	 Jing),	 найпершій	 книзі	 по	 медицині	 в	 Китаї.	 В	 розділі	
«Про	рідкі	хвороби»	в	розділі	«Розмова	наодинці»	мовиться:	«Пухлина	
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може	 бути	 вилікувана	 медициною	 у	 поєднанні	 з	 методами	 Дао‐інь.	
Вона	 не	 може	 бути	 вилікувана	 тільки	 методами	 медицини».	 Що	 за	
хворобу	–	пухлину?	У	іншому	розділі	під	назвою	«Походження	хвороб»,	
в	розділі	«Про	дух»	сказано:	«Затримка	викликає	пухлину».	
Затримка	 означає	 «застій».	 Це	 явище	 пояснюється	 застоем	
потоків	 життєвої	 енергії	 і	 крові.	 Застій	 цих	 потоків	 відбувається	 в	
результаті	 шкідливої	 взаємодії.	 Енергія,	 що	 застоялася,	 і	 кров	
поступово	 набувають	 форми	 надмірного	 накопичення.	 Як	 свідчить	
китайська	 медицина,	 шишки	 що	 нагадують	 пухлини,	 можуть	
мимоволі	 зменшуватися	 і	 розсмоктуватися.	 Нині	 такий	 вид	 пухлини	
називається	 доброякісним.	 Що	 стосується	 злоякісних	 пухлин	 (їх	
називають	 також	 карциномами,	 раком),	 вони	 характеризуються	 в	
основному	застоєм	і	затримкою	життєвої	енергії,	крові,	слизу	і	їжі.	
В	 результаті	 досліджень	 ракових	 кліток	 сучасною	 наукою	
встановлено,	що	«довкола	ракової	клітки	може	утворюватися	захисна	
оболонка,	 схожа	 на	 кокон	 шовкопряда».	 Ця	 оболонка	 робить	
неможливим	 проникнення	 в	 ракову	 клітку	 великого	 фагоцита,	 який	
здатний	 знищувати	 хвороботворні	 бактерії.	 Більш	того,	 ліки	 і	 навіть	
деякі	 сильні	 випромінювання	 не	 можуть	 проникнути	 крізь	 цю	
оболонку.	 Ось	 чому	 говорять,	 що	 «рак	 не	 може	 бути	 вилікуваний	
тільки	 ліками».	 Щоб	 вилікувати	 рак,	 необхідно	 поєднувати	
медикаментозне	лікування	і	методи	Дао‐інь.	
Як	 рак	 може	 бути	 вилікуваний	 за	 допомогою	 Цигун?	 Щоб	
відповісти	на	це	питання,	ми	повинні	почати	з	опису	раку.	Ні	основна	
маса	 пухлини,	 ні	 ракові	 клітки	 не	 є	 компонентами	 тіла‐господаря.	
Вони	 є	 новоутвореннями,	 які	 поглинають	 живильні	 речовини	 і	
енергію	 тіла‐господаря	 для	 свого	 власного.	 І	 тому	 вони	 названі	
«ембріонами».	Згідно	цьому	фізіологічному	і	патологічному	механізму	
ми	 використовуємо	 метод	 «продування	 і	 швидкої	 ходьби»	 для	
лікування	 раку	 за	 допомогою	 швидкої	 ходьби	 і	 зміни	 нормального	
дихання,	щоб	зруйнувати	такі	«ембріони»	в	батьківському	організмі.	В	
результаті	цього	методу	руйнуються	рак	і	карциноми.	
Крім	 того,	 для	 лікування	 раку	 ми	 використовуємо	 метод	
«відкрити	 –	 закрити»	 у	 поєднанні	 з	 технікою	 «глибокого	 дихання»	 і	
метод	«аспірації	 і	 вимовлення	звуків»	з	тим,	щоб	змінити	нормальне	
дихання.	 Зміни	 нормального	 дихання	 на	 «швидке	 продування»,	
«повільний	глибокий	видих»	або	«розслабляючу	аспірацію»	викликає	
зникнення	 згустків	 крові	 або	 пухлин	 в	 організмі,	 застою	 енергії	 в	
каналах.	
Як	можуть	зміни	в	нормальному	диханні	і	швидка	хода	сприяти	
розсмоктуванню	 згустків	 крові	 і	 пухлин?	 Їх	 дія	 полягає	 в	 наступній:	
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завдяки	 Цигун‐методам	 «регулювання	 розуму»,	 «регулювання	
дихання»	 і	 «регулювання	 тіла»	 (тобто	 стану	 спокою,	 різним	 видам	
дихальних	 вправ	 і	 швидкій	 ходьбі	 і	 т.	 п.),	 внутрішня	 енергія	 може	
швидко	текти,	прочищаючи	Жэнь‐канал	 і	 укріплюючи	канал	легенів.	
Під	 час	 курсу	 лікування	 пухлини	 виробляється	 позитивна	 Ци	 і	
зміцнюється	імунітет.	
За	 межею	 бувальщини	 опубліковані	 дані	 про	 те,	 що	 «великі	
фізичні	 тренування,	 які	 досить	 енергійні	 для	 того,	 щоб	 збільшити	
серцебиття	 на	 70‐80%,	 можуть	 допомогти	 в	 розсмоктуванні	 згустків	
крові».	У	 іншій	статті	повідомлялося,	що	«біг	на	великі	відстані	може	
вилікувати	 рак».	 Ці	 приклади	 можуть	 служити	 попереднім	
поясненням	 основних	 положень	 Цигун	 по	 запобіганню	 і	 лікуванню	
онкологічних	захворювань.	
	
Причини	онкозахворювань	в	китайській	медицині	
Традиційна	 китайська	 медицина	 вважає,	 що	 пухлина	 це	
захворювання	 всього	 організму.	 Причина	 цього	 захворювання	 може	
бути	виражена	в	наступному:	постійна	емоційна	напруга	дезорганізує	
роботу	 внутрішніх	 органів,	 а	 це,	 у	 свою	 чергу,	 дозволяє	 патогенним	
факторам	 проникати	 в	 організм	 і	 блокувати	 канали	 і	 допоміжні	
шляхи.	Патогенні	чинники	викликають	захворювання,	і	кінець	кінцем	
застій	 крові	 і	 життєвої	 енергії	 призводить	 до	 виникнення	 пухлини.	
Пухлиноутворення	 призводить	 до	 зниження	 життєвої	 енергії	 і	
збільшення	впливу	шкідливих	чинників.	Патологія	раку	визначається	
в:	
Застої	 енергії:	 емоційні	 стреси,	 пригноблення	 енергії	 печінки	
або	 шкідливі	 зовнішні	 чинники	 призводять	 до	 застою	 життєвої	
енергії.	 Тривалий	 застій	життєвої	 енергії	 обов'язково	 викличе	 застій	
крові.	 Застій	 крові	 поступово	 приведе	 до	 утворення	 згустків,	 і,	 як	
сказано	 в	 книзі	 «Нейцзін»,	 «недоречний	 гнів	 або	 злість...	 холод	 або	
жара	 не	 за	 часом	 року,	 а	 також	широко	 поширені	шкідливі	 чинники	
неминуче	викличуть	утворення	згустків	крові».	
Застій	 крові:	 блокування	 проходів	життєвої	 енергії	 призводить	
до	 блокування	 потоку	 кровообігу.	 Це	 у	 свою	 чергу	 викликає	 застій	
крові.	 Таким	 чином,	 застій	 крові	 завжди	 супроводжується	 застоєм	
життєвої	енергії.	Кров,	що	застоялася,	називають	«мертвою	кров'ю».		
«Мертва	 кров»	 у	 певному	 місці,	 не	 здатна	 його	 покинути	 і	
врешті‐решт	перетворюється	на	пухлину.	
Затримка	 рідини:	 хвороби	 селезінки	 і	 шлунку,	 а	 також	
порушення	 травлення	 викликають	 затримку	 рідини	 в	 організмі.	
Тривала	 затримка	рідини	 супроводжується	накопиченням	токсичних	
речовин.	
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Затримка	 слизу:	 функціональні	 порушення	 селезінки	 і	 легенів	
приводять	 до	 поганого	 розчинення	 водорозчинної	 їжі	 і	 поганого	
поширення	 рідини	 тіла.	 Затримка	 води	 і	 тканинної	 рідини	 викличе	
скупчення	 слизу,	 особливо	 коли	 це	 супроводжується	 шкідливим	
чинником	 –	 жарою.	 Слиз	 не	 може	 підніматися	 вгору.	 Застій	 слизу	 в	
легенях	 приводить	 до	 астми,	 а	 застій	 слизу	 в	 шлунку	 викликає	
захворювання	 шлунку	 і	 нудоту.	 Коли	 слиз	 скупчується	 під	 шкірою,	
вона	набуває	шишковидної	форми.	
Отруєння	 речовинами:	 отруйні	 речовини	 можуть	 потрапляти	 в	
організм	із	зовнішнього	середовища	або	з'являтися	унаслідок	застою	
тепла	в	організмі.		
Недолік	здорової	енергії:	недостатню	кількість	життєвої	енергії	 і	
крові	 робить	 тіло	 уразливою	для	 дії	 «злого	 чинника	 пухлини».	 Коли	
«злі	 чинники	 пухлини»	 вторгаються	 в	 людське	 тіло,	 вони	 руйнують	
кров	і	ушкоджують	енергію,	роблять	їх	все	більш	і	більш	ослабленими.	
Якщо	 життєва	 енергія	 не	 буде	 відновлена,	 хвороба	 приведе	 до	
непоправних	наслідків.	
Патологічні	зміни,	описані	вище,	можуть	відбуватися	окремо	або	
поєднуватися,	 тобто	 застій	життєвої	 енергії	 і	 крові,	 скупчення	 слизу,	
затримка	 рідини,	 що	 одночасно	 затримка	 рідини	 і	 застій	 крові,	
зростання	 дії	 патогенних	 чинників	 і	 впливу	 здорової	 енергії.	 Таким	
чином,	 вибір	 методу	 Цигун‐терапії	 повинен	 ґрунтуватися	 на	 аналізі	
симптомів.	 Оскільки	 ракові	 захворювання	 викликаються	 переважно	
емоційними	станами,	а	також	зростанням	впливу	шкідливих	чинників	
і	зменшенням	впливу	здорової	енергії,	акцент	має	бути	зроблений	на	
зміцнення	життєвої	енергії	і	зменшення	впливу	шкідливих	чинників.	
Щоб	 підсилити	 початкову	 енергію	 краще	 використовувати	
метод,	 регулюючий	 дихання	 і	 зміцнюючий	 Ци.	 Метод	 «продування	 і	
швидкої	 ходьби»	 рекомендується	 використовувати,	 щоб	 ослабити	
стенічний	 стан	 і	 вигнати	 шкідливі	 чинники.	 При	 порушеннях,	
викликаних	 емоційними	 чинниками,	 краще	 використовувати	 метод	
«відкрити	–	закрити»	разом	з	технікою	«глибокого	видиху».	Це	сприяє	
заспокоєнню	 розуму	 і	 підтримує	 кору	 головного	 мозку	 в	
загальмованому	стані.	
Щоб	 вплив	 вправ	 Цигун	 був	 найбільш	 дієвим	 при	 лікуванні	
онкологічних	захворювань,	хворі	повинні	виконувати	їх	не	менше	4‐6	
годин	 щодня.	 Займаючись	 Цигун,	 хворий	 може	 робити	 перерву	 на	
півгодини,	 щоб	 уникнути	 можливої	 перевтоми.	 Енергійна	 практика	
допоможе	 відновити	 здорову	 енергію,	 і	 людина	 відчує	 себе	 знову	
сильним.	 Енергійна	 практика	 допоможе	 позбавитися	 від	 шкідливих	
чинників	 і	 загальмувати	 розвиток	 хвороби,	 скоротити	 витрачання	
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фізичної	сили.	Швидке	зростання	здорової	енергії	 і	швидке	вигнання	
шкідливих	чинників	приведе	до	швидкого	відновлення	функцій	тіла	і	
нормалізації	обміну	речовин.	Оскільки	кількість	засвоєних	живильних	
речовин,	поширюваних	по	тілу,	збільшується,	то	в	нім	не	залишається	
місця	для	ракових	кліток.	Це	 благотворний	процес.	Проте	початківці	
не	повинні	виконувати	вправи	дуже	довго.		
Час	 тренувань	 слід	 збільшувати	 поступово,	 збільшенням	
фізичної	сили.	
Ду	 Фе	 (Du	 Fu),	 древній	 китайський	 поет,	 говорить	 в	 одному	 зі	
своїх	віршів,	«Перехід	через	кордон»:	«Я	довго	прагнув	полегшити	свої	
страждання,	 поки	 помилки	 були	 у	 мене	 в	 думці».	 Тільки	 коли	 розум	
вільний	 від	 помилок,	 людина	 здатна	 контролювати	 свій	 розум	 без	
страждань.	Тому	«регулювати	розум»	є	головною	технікою	Цигун	для	
людини,	 яка	 хоче	 звільнити	 себе	 від	 нескінченних	 страждань.	 Ось	
чому	людина	має	бути	оптимістом,	а	не	песимістом.	Щоб	виховувати	в	
собі	 оптимізм,	 чоловік,	 на	 додаток	 до	 інших	 суб'єктивних	 чинників,	
повинен	 практикувати	 Цигун.	 Практикуючи	 Цигун,	 ви	 не	 лише	
культивуєте	в	собі	життєву	енергію	 і	укріплюєте	здоров'я,	але	також	
розвиваєте	в	собі	оптимізм,	спокій	розуму,	щоб	кора	головного	мозку	
знаходилася	не	в	 збудженому,	не	в	пригноблюваному	стані,	 а	 в	 стані	
спокою.	Такий	стан	згубно	діє	на	пухлині.	Причина	полягає	в	тому,	що	
спокійний	 стан	 покращує	 циркуляцію	 крові	 і	 життєвої	 енергії,	
укріплює	 здоров'я	 і	 імунітет	 і	 таким	 чином	 примушує	 гинути	 ракові	
клітки.	 Отже,	 хворий	 раком	 має	 бути	 упевнений,	 що	 зможе	 здолати	
хворобу,	наполегливо	виконуючи	Цигун‐вправи	і	долаючи	виникаючі	
труднощі.	
	
Терапевтичні	принципи	цигун	
Всі	 складні	 проблеми,	 пов'язані	 з	 великою	 кількістю	
захворювань	зручно	поділити	на	дві	великі	групи	відповідно	до	двох	
основними	принципів	цигун‐терапії:	«приведення	в	гармонію	інь‐ян»	
та	«очищення	меридіанів».	
Якщо	 потік	 ци	 буде	 порушений,	 інформація	 може	 бути	
спотворена.	 Наприклад,	 якщо	 заблокований	 один	 з	 меридіанів	 деякі	
енергетичні	 імпульси	 ци,	 що	 несуть	 в	 собі	 інформацію,	 можуть	 не	
досягти	 мозку.	 Порушення	 потоку	 ци	 може	 бути	 викликане	 яким‐
небудь	 тілесним	 ушкодженням,	 неправильним	 харчуванням,	
неефективним	видаленням	відходів	з	організму	або	стресом.	
Фізичний	удар,	нанесений	в	точку	проходження	меридіану,	може	
заблокувати	 потік	 ци.	 Деякі	 види	 їжі,	 наприклад	 солоні	 овочі	 або	
квашені	 манго	 можуть	 викликати	 утворення	 «газів»,	 які	 здатні	
22	
вплинути	 на	 канали	 проходження	 ци.	 Якщо	 токсичні	 відходи	
метаболічних	 процесів	 нашого	 тіла	 не	 будуть	 ефективно	 видалені	
вони	заблокують	меридіани.	Але	найголовніший	чинник	забруднення	
меридіанів	 –	 це	 зайвий	 стрес;	 він	 проводить	 негативну	 енергію,	
блокує	 потік	 ци.	 Тому	 зайве	 хвилювання	 може	 перекрити	 меридіан	
селезінки,	 тоді	 ви	 втратите	 апетит,	 незважаючи	 на	 те,	 що	 голодні,	
оскільки	 цей	 меридіан	 пов'язаний	 з	 процесом	 травлення.	 Хоча	
надмірне	хвилювання	безпосередньо	впливає	на	меридіан	селезінки	і	
систему	 меридіану	 шлунку,	 не	 може	 призвести	 до	 припинення	
проблем	 в	 інших	 частинах	 тіла,	 тому	 що	 всі	 наші	 органи	 об'єднані	
складною	 системою	 меридіанів.	 Наприклад,	 оскільки	 меридіан	
селезінки	 впадає	 в	 меридіан	 серця,	 його	 засмічення	 може	 також	
ослабити	і	серце.	
Займаючись	 цигун,	 ми	 стимулюємо	 і	 покращуємо	 струм	 енергії	
ци.	 Поглинаючи	 позитивну	 космічну	 енергію	 для	 збільшення	 запасу	
ци,	ми	тим	самим	підсилюємо	струм	енергії	ци,	який	може	прочистити	
меридіани,	 що	 засмітилися.	 У	 термінології	 цигун	 цей	 процес	
називається	«проривом».	Негативна	енергія	заблокованих	меридіанів	
виштовхується	 з	 них	 і	 поступово	 вимивається	 з	 тіла	 при	 допомозі	
дихання,	 шкірного	 випару,	 потовиділення	 і	 іншими	 шляхами.	 Це	
називається	«Вимиванням	ци	та	поглинання	нової	ци».	
У	міру	посилення	циркуляції	ци	по	нашому	тілу	знімаються	різні	
блоки	 в	 каналах	 та	 інших	 частинах	 нашого	 організму.	 Таким	 чином,	
посилення	 потоку	 ци	 для	 лікування	 хвороби	 може	 одночасно	
вилікувати	і	інші	захворювання.	
У	цьому	виявляється	цілісний	аспект	цигун.	Якщо	практикуючий	
продовжуватиме	 заняття,	 він	 навчиться	 не	 лише	 підтримувати	 свої	
органи	в	ідеальному	стані,	але	і	попереджувати	виникнення	хвороб	в	
майбутньому.	
Життя	 –	 це	 розумний	 взаємообмін	 енергіями.	 Китайська	
медицина	 відносить	 функціональні	 розлади	 до	 захворювань	 янь,	 в	
протилежність	 структурним	 порушенням,	 які	 вона	 зараховує	 до	
захворювань	інь.	
Тривалий	 функціональний	 розлад	 приводить	 до	 структурних	
порушень.	 Проте	 структурні	 порушення	 можуть	 бути	 за	 рахунок	
інфекцій	 або	 стресу.	 Емоційний	 стрес	 може	 викликати	 затвердіння	
органу,	 оскільки	 негативна	 енергія	 блокує	 тим	 самим	 простір,	 по	
якому	повинна	протікати	життєва	енергія,	омиваючи	клітки,	живлячи	
їх	і	вимиваючи	токсичні	відходи.	
Звичайно,	всі	наші	органи,	тканини	і	клітки	постійно	підлягають	
впливу	 мікроорганізмів,	 діям	 стресів	 і	 багатьох	 інших	 шкідливих	
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чинників.	 Те,	 що	 нам	 вдається	 вижити	 в	 такій	 несприятливій	
обстановці,	 це	 можливо	 завдяки	 нашій	 дивній,	 захисній,	
саморегулюючій	 та	 іншим	 системам.	 Якщо	 наша	 життєва	 енергія	
протікає	 по	 тілу	 гармонійно,	 всі	 ці	 системи	 функціонуватимуть	
нормально.		
	
Цигун	 для	 управління	 стресом	 і	 досягнення	 емоційної	
стабільності	
Добре	 відомо,	 що	 люди,	 демонструючи	 вправи	 цигун,	 не	 лише	
здорові	але	й	добре	треновані.	Навіть	у	самих	складних	ситуаціях	вони	
зберігають	спокій	і	бадьорість	духу.	
Серйозний	 вплив	 стресу	 на	 здоров'я.	 Стрес	 не	 лише	 викликає	
багато	фізичних	та	емоційних	розладів,	 він	також	знижує	активність	
«здорових»	людей.	
Цигун	чудово	дозволяє	справлятися	із	стресом.	Відомо,	що	люди,	
які	 займаються	 цигун,	 не	 лише	 добре	 треновані	 здорові;	 вони	
зберігають	спокій	і	бадьорість	духу	навіть	в	найскладніших	ситуаціях.	
Практика	 цигун	 дозволяє	 нам	 розпрощатися	 із	 стресом	 підвищити	
працездатність	і	успіхи	в	спорті,	позбавитися	від	пов'язаних	із	стресом	
фізичних	 і	 розумових	 порушень,	 підтримувати	 емоційну	 рівновагу,	 а	
також	 сприяє	 внутрішньому	 зростанню.	 Фізичні	 захворювання,	
викликані	 стресом	 і	 часто	 невірно	 зараховуваних	 до	 розряду	
невиліковних	 хвороб.	 Ми	 розглядаємо	 пов'язані	 із	 стресом	 розумові	
захворювання	 і	 емоційну	 нестабільність.	 Причина	 цього	 в	 тому,	 що	
китайська	 медицина	 і	 китайське	 суспільство	 ніколи	 не	 розділяло	
хвороби	на	ментальних	і	фізичних,	завжди	розглядало	розум	і	тіло	як	
єдине	 ціле.	 Китайці	 не	 проводили	 чіткого	 кордону	 між	 нервовими	 і	
психічними	 розладами	 і	 відносили	 їх	 до	 спільної	 групи	 захворювань	
«серця».	У	китайській	медицині	термін	«серце»	часто	означає	розум	 і	
має	розумовий,	емоційний	і	духовний	виміри.	Ми	такі	«хвороби	серця»	
будемо	 називати	 емоційними	 захворюваннями,	 оскільки	 вони	 часто	
викликані	 негативними	 емоціями.	 Хвороби	мозку	 і	 нервової	 системи	
абсолютно	 справедливо	 лікуються	 так	 само,	 як	 і	 решта	 всіх	 органів.	
Китайські	історики	говорять	про	те,	що	велика	лікарка	II	століття	н.е.	
Хуа	Туо	успішно	здійснювала	операції	на	мозку.	Великий	лікар	VII	Чао	
Юань	в	своїй	колосальній	праці	«Причини	хвороб»	наказував,	що	для	
лікування	 хвороб	 нервової	 системи,	 викликаних	 «вітром»,	 багато	
терапевтичних	 вправ	 цигун.	 Китайські	 лікарі	 завжди	 вважали,	 що	
психологічні	 і	 психіатричні	 чинники	 необхідно	 враховувати	 у	
лікуванні	 будь‐яких	 захворювань.	 Їй	 цзин,	 або	 Внутрішня	 класика	
медицини,	 часто	 повторює	 і	 підкреслює,	що:	 якщо	 не	 покращає	 стан	
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розуму,	 думки	 і	 відчуття	 не	 будуть	 вилікувані	 і	 пацієнт	 не	 видужає.	
Оскільки	 класична	 китайська	 мова	 відрізняється	 своєю	 ємкістю,	
багато	 учених	 в	 перекладах	 часто	 втрачають	 глибоку	 мудрість	
класичної	 китайської	 праці.	 Вислів	 приведений	 вище,	 означає:	 якщо	
лікар	 зважає	 тільки	 на	 фізіологічні	 і	 патологічні	 чинники	 хвороби	
пацієнта	 і	 ігнорує	 його	 психологічний	 і	 психічний	 стан,	 пацієнт	 не	
зможе	видужати.	
Багаточисельні	методи	лікування	розуму	в	китайській	медицині	
можна	 поділити	 на	 сім	 основних	 категорій:	 заспокоювання	 розуму,	
відкриття	«серця»	(робить	пацієнта	веселим),	подолання	підозрілості,	
переміщення	 фокусу,	 переконливі	 пояснення,	 циркуляція	 енергії	 і	
контроль	 взаємодії	 емоцій.	 Цигун‐терапія	 безпосередньо	 входить	 в	
першу	 і	 шосту	 категорії.	 Емоційні	 розлади	 відбуваються	 з‐за	
дизгармонії	 енергії	 ци.	 Китайська	 медична	 філософія	 підрозділяє	
причини	 хвороб	 на	 групи:	 «шість	 зовнішніх	 причин»,	 «сім	 емоцій	
внутрішніх	 причин»	 і	 «причини	 не	 внутрішні	 і	 не	 зовнішні».	 Сім	
емоцій,	 відповідальних	 за	 емоційні	 захворювання,	 це	 радість,	 гнів,	
занепокоєння,	хвилювання,	скорбота,	страх	і	шок.	
Відповідно	до	китайської	медичної	думки,	недостатність	радості	
шкодить	 серцю,	 гнів	 приголомшує	печінку,	 збентеженість	 і	 скорбота	
приголомшують	 легені,	 хвилювання	 шкодить	 селезінці,	 а	 шок	
приголомшує	нирки.	Коли	людина	весела,	 її	 енергія	тече	плавно,	 але	
надмірна	 радість	 або	 її	 нестача	 можуть	 визвати	 втрату	 енергії	 ци.	
Коли	 людина	 злиться,	 ци	 направляється	 в	 голову,	 занепокоєння	
уповільнює	 перебіг	 ци,	 а	 хвилювання	 викликає	 енергетичні	 тромби.	
Скорбота	 ослабляє	 ци	 і	 приводить	 до	 її	 втрати.	 Страх	 направляє	 ци	
вниз,	 а	 шок	 порушує	 її	 рух.	 Простіше	 кажучи,	 хвороби	 чи	 навряд	
відвідуватимуть	вас,	якщо	ви	веселі.	У	сумних	людей	є	тенденція	мати	
слабкі	 легені,	 і	 вони	 схильні	 до	 таких	 захворювань,	 як	 бронхіт	 і	
туберкульоз.	 Люди,	 що	 легко	 піддаються	 гніву,	 збільшують	
вірогідність	 перенапруження	 і	 хвороб	 серця.	 Люди,	 які	 багато	
турбуються	 і	 хвилюються,	 мають	 тенденцію	 до	 захворюванням	
органів	травлення.	Сильний	переляк	може	призвести	до	самовільного	
сечовипускання.	Надмірна	скорбота	може	настільки	ослабити	перебіг	
ци,	 що	 живить	 розум,	 що	 її	 стає	 недостатньо	 для	 підтримки	 певних	
розумових	функцій,	в	результаті	чого	виникає	депресія,	втрата	пам'яті	
та	 інші	 психіатричні	 проблеми.	 Слабкий	 потік	 ци	 не	 може	 очистити	
мозок	від	шлаків,	внаслідок	чого	виникають	нервові	розлади.	
Краще	всього	можна	здолати	подібну	дисгармонію	енергії	ци	за	
допомогою	 практики	 цигун;	 вона	 виліковує	 ці	 розлади	 двома	
способами:	 збільшує	 кількість	 енергії	 ци,	 робить	 потік	 енергії	
плавним	і	рівномірним.	
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Негативні	 емоції	 мають	 внутрішні	 причини.	 В	 залежності	 від	
різних	рівнів	 гармонії	 енергії	 біля	різних	людей	одна	 і	 та	ж	 ситуація	
може	або	викликати,	або	не	визвати	негативні	емоції,	або	викликати	
різну	реакцію	однієї	 і	тієї	ж	людини	в	різний	час.	Деякі	люди	вельми	
хворобливо	переживають	втрату	грошей	або	репутації,	у	них	виникає	
велика	 кількість	 негативної	 енергії,	 яка	 блокує	 меридіани	 і	 може	
серйозно	пошкодити	їх	фізичному	і	психологічному	здоров'ю.	Подібна	
втрата	 може	 не	 викликати	 тієї	 ж	 реакції	 у	 людини,	 практикуючої	
цигун,	і	не	зашкодить	її	здоров’ю,	оскільки	виникла	негативна	енергія	
буде	 швидко	 вимита	 з	 його	 тіла.	 Багато	 людей,	 потрапивши	 в	
автомобільну	 пробку,	 починають	 злитися	 або	 хвилюватися	 просто	
тому,	 що	 у	 них	 накопичилося	 багато	 негативної	 енергії,	 але	 вони	
чудово	знають,	що	ні	гнів,	ні	занепокоєння	не	допоможуть	їм	швидше	
добратися	 до	 мети.	 У	 тій	 же	 ситуації	 людина,	 яка	 займається	 цигун,	
зберігає	 поміркованість	 і	 спокій,	 тому	 що	 енергія	 в	 її	 тілі	 циркулює	
спокійно	 і	 плавно.	 У	міру	 того,	 як	ми	продовжуємо	 займатися	цигун,	
кількість	 ци	 в	 нашому	 тілі	 зростає,	 і	 її	 течія	 стає	 рівною	 і	 плавною.	
Завдяки	 цьому	 ми	 стаємо	 емоційно	 стійкішими	 і	 сильнішими;	 ми	
можемо	 долати	 занепокоєння,	 роздратування,	 печаль,	 агресію	 і	 інші	
емоційні	 стреси	 в	 ситуаціях,	 в	 яких	 звичайна	 людина	 втрачає	 над	
собою	контроль.	
	
Управління	стресом	і	емоційна	стійкість	
Стрес	 виникає	 там,	 де	 є	 енергетичний	 блок.	 Якщо	 цей	 затор	
прочистити,	то	енергія	попрямує	на	виконання	корисної	роботи.	Для	
цієї	мети	важко	знайти	більш	підходящу	систему,	ніж	цигун.	
Уміння	 розслаблятися	 як	фізично,	 так	 і	 ментально,	 –	 це	 один	 з	
перших	 навиків,	 яким	 слід	 оволодіти	 вивчаючому	 цигун.	 Якщо	 ви	
правильно	виконували	вправи	цигун,	описані	раніше,	то,	ймовірно,	ви	
вже	розпрощалися	із	стресом.	
Нижче	 приводиться	 ще	 один	 простій	 і	 ефективний	 метод,	 що	
дозволяє	впоратися	з	цією	проблемою.	
Встаньте,	 сядьте	або	ляжте	так,	щоб	вам	було	зручно.	Закрийте	
очі	 і	посміхніться	від	щирого	серця.	Розслабте	всі	частини	свого	тіла,	
починаючи	з	верхівки	голови,	повільно	просуваючись	вниз	по	тулубу,	
рукам	 і	 ногам	 до	 самих	 пальців	 ніг.	 Для	 того,	 щоб	 повністю	
розслабитися	з	голови	до	пальців	ніг,	буде	потрібно	приблизно	п'ять	
хвилин;	але	ви	можете	робити	це	швидше	або	повільніше.	Після	разом	
зробіть	близько	десяти	повільних	і	плавних	вдихів	звичайним	для	вас	
способом,	 але	 приділяв	 диханню	 особливу.	 Потім	 на	 п'ять‐десять	
хвилин	забудьте	про	своє	дихання,	забудьте	про	себе,	забудьте	про	все	
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на	світі;	проте	м'яко	нагадуйте	собі	про	те,	щоб	не	засинати.	
Завершіть	 вправу,	 як	 завжди	 зігрівши	 очі	 і	 зробивши	 масаж	
обличчя.	Відчуйте,	наскільки	вам	удалося	освіжитися	 і	розслабитися.	
Під	час	виконання	цієї	практики	вас	ніщо	не	повинно	турбувати.	
Здатність	 справлятися	 із	 стресом	 дуже	 важлива	 і	 корисна,	 це	
всього	 лише	 одне	 з	 елементарних	 досягнень	 практики	 цигун	 –	
передбачає,	що	всі	хто	займається	цигун	повинні	цього	досягти.	Проте	
якщо	 ви	 будете	 довгий	 час	 виконувати	 відносно	 прості	 вправи,	
описані	в	цій	книзі,	одного	прекрасного	дня	ефект	від	занять	може	вас	
сильно	здивувати.	У	цьому	виявляється	одна	з	чудових	властивостей	
цигун:	 фантастичні	 результати	 досягаються	 за	 допомогою	 досить	
простих	 методик;	 помилка	 багатьох	 дилетантів	 полягає	 в	 тому,	 що	
вони	 вважають,	 що	 для	 цього	 потрібні	 вправи	 вищої	 складності.	
Секрет	 полягає	 не	 в	 методиці,	 а	 в	 роках	 наполегливих	 тренувань!	
Будь‐яка	 людина,	 що	 відчуває	 на	 собі	 дію	 стресу	 може	 виконувати	
описану	вище	вправу	на	релаксацію	протягом	10	хвилин	і	не	відмітити	
після	цього	ніякого	ефекту.	
Проте	 якщо	 займатись	 по	 10	 хвилин	 кожен	 день,	 це	 може	
ефективно	 попереджати	 виникнення	 функціональних	 розладів.	 Вань	
Цзі	 Шень	 підкреслює,	 що	 цигун	 містить	 в	 собі	 глибокі	 психологічні	
знання.	 Він	 класифікував	 психологічний	 матеріал,	 що	 міститься	 в	
цигуні,	 на	 11	 розділів,	 відповідних	 принципам	 здоров'я	 і	 довголіття	
згідно	древньої	китайської	медицини.	
1.	Єдність	свідомості	і	тіла.	
2.	Єдність	цзин,	ци	і	шен	–	есенції,	енергії	і	розуму.	
3.		Дух	як	реальна	сила,	що	управляє	життям.	
4.	У	досягненні	здоров'я	і	довголіття	акцент	робиться	не	стільки	
на	тіло,	скільки	на	розум.	
5.	Важливість	морального	аспекту	в	розвитку	розуму.	
6.	Важливість	розуму	в	тренуванні	досягнення	гармонії	«розуму,	
здоров'я	і	стану».	
7.	Функції	розуму	в	«культивації	тиші».	
8.	Тренування	розуму	відповідно	до	часу	доби	і	пори	року.	
9.	Сім	емоцій	як	внутрішня	причина	хвороб.	
10.	Біль	–	симптом	енергетичного	блоку.	
11.	Різні	рівні	свідомості	в	медитації.	
Цигун	 –	 це	 не	 просто	 система	 плавних	 вправ	 і	 дихальних	
методик,	 як	 помилково	 вважають	 більшість,	 включаючи	 і	 тих,	 хто	
вивчає	цигун.	
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Комплекс	вправ	
1.	Початкова	поза	і	регулювання	дихання.	
Початкове	 положення.	 Встаньте	 на	 ступні,	 поставивши	 їх	
паралельно	 на	 ширині	 плечей	 або	 трошки	 ширше.	 Злегка	 зігніть	
коліна,	їх	проекція	на	стопи	не	повинна	виходити	за	межі	пальців	ніг.	
Спершу	 розверніть	 коліна	 назовні,	 потім	 всередину	 і	 поверніть	 їх	 в	
початкове	положення	(округлення	промежини).	При	поверненні	колін	
в	початкове	положення	сідниці	опустити,	стегна	розслабити.	У	момент	
опускання	сідниць	анус	підтягується.	Злегка	втягніть	нижню	частину	
живота	 і	 розслабте	 талію.	 Підберіть	 груди.	 Оберніть	 лікті	 назовні	 і	
випряміть	хребет.	Розслабте	плечі,	потім	трохи	опустіть	лікті	(ліктьові	
суглоби	 повернені	 назовні,	 пахви	 порожні,	 ніби	 утримують	 куряче	
яйце),	 розслабте	 зап'ястя	 і	 оберніть	 кисті	 тильними	 сторонами	
вперед.	 Тримаєте	 голову	 так,	 щоб	 точка	 байхуей	 (VG20	 (19))	
знаходилася	в	середині	лінії,	що	сполучає	верхівки	вух,	голова	злегка	
нахилена	вперед,	немов	підвішена	на	ниточці	за	верхівку.	Прикрийте	
очі.	 М'яко	 стуліть	 губи	 і	 торкніться	 язиком	 горбика	 піднебіння	 біля	
основи	зубів	(Фото	1).		
Послідовність	 виконання.	Повільно	 підняти	 руки	 вперед	 так,	
щоб	 кисті	 знаходились	 на	 рівні	 плечей	 долонями	 вниз.	 Рух	
супроводжується	 вдихом.	 Потім	 плавно	 сісти,	 проекції	 колін	 не	
повинна	 виступати	 за	 лінію	 пальців	 ніг.	 Кистями	 зробити	 легкий	
натискаючий	рух	вниз	до	рівня	пупка.	Рух	 супроводжується	видихом	
(Фото	2).	
Додаткові	 вказівки.	 У	 момент	 прийняття	 початкового	
положення	зверніть	увагу	на	4	ключових	моменти:	
підвішування	голови	
пустотілість	пахв	
розслаблення	талії	
округлення	промежини.	
Стійку	 приймають	 знизу	 вверху,	 а	 правильність	 виконання	
перевіряють	зверху	вниз.	
Під	 час	 виконання	 треба	 розслабитись,	 відігнати	 непотрібні	
думки,	 підготуватися	 до	 виконання	 комплексу.	 Рухи	 вправи	
повторювати	 з	 повним	 циклом	 дихання:	 один	 вдих	 –	 один	 видих,	 6	
разів.	
Рух	 енергії.	 Під	 час	 вдиху	 енергія	 ци	 піднімається	 із	 землі	 в	
точку	юнцюань	 (R1),	далі	прямує	в	нижній	даньтянь	в	точку	хуейінь	
(VС	 1),	 потім	 по	 чудесному	 меридіану	 думай	 в	 задній	 даньтянь	 до	
точки	минмень	(VС4)	і	доходить	до	ТОЧКИ	байхуень	(VС20	(19)).	Під	час	
вдиху	 енергія	 ци	 опускається	 через	 точку	 цихай	 (VС6)	 до	 точки	
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юнцюань	(R1).	
Показання.	Усувається	застій	крові	і	блокування	енергії,	вправа	
добре	впливає	на	серцево‐судинну	систему.	
2.	Розкрити	обійми	
Початкове	положення.	Корпус	тримати	прямо,	коліна	злегка	
зігнуті,	руки	опущені	уздовж	тулуба.	
Порядок	виконання:	
а)	руки	підняти	до	рівня	грудей	 і	витягнути	вперед	паралельно	
землі,	 поступово	 випрямляючи	 ноги;	 долоні,	 направлені	 вниз,	
обернути	 одну	 до	 одної	 і	 розвести	 руки	 в	 сторони.	 Під	 час	 руху	
зробити	вдих	(Фото	3).		
б)	 розведені	 руки	 по	 горизонталі	 звести	 перед	 грудьми,	
обернути	долонями	вниз	і,	ніби	надавлюючи	ними	вниз	по	вертикалі,	
опустити	 до	 рівня	 пупка,	 плавно	 згинаючи	 коліна,	 як	 і	 в	 попередній	
вправі.	Рухи	супроводжуються	видихом	(Фото	4).	
Додаткові	вказівки.	Перед	виконанням	руху	слід	уявити	його	 і	
потім	 приступити	 до	 виконання	 –	 «думку	 випереджає	 рух».	 При	
виконанні	даної	вправи	під	час	розведення	рук	виникає	уявний	образ,	
неначе	попереду	розкривається	безкрайня	рівнина.	Вправу	повторити	
з	повним	циклом	дихання	6	разів.	
Рух	енергії.	Під	час	вдиху	енергія	ци	йде	по	такому	ж	шляху,	як	і	
в	 першій	 вправі,	 а	 під	 час	 видиху	 опускається	 тільки	 до	 переднього	
даньтяня	до	точки	таньчжун	(VС	17).	
Показання.	 Порушення	 функції	 легенів,	 гіпертонічна	 хвороба,	
ішемічна	 хвороба	 серця	 і	 інші	 захворювання	 серця,	 а	 також	неврози,	
безсоння.	
3.	Барвиста	веселка	
Початкове	 положення.	 Корпус	 тримати	 прямо,	 руки	 опущені	
уздовж	 тулуба,	 пальці	 рук	 направлені	 вниз,	 коліна	 злегка	
зігнуті.Порядок	виконання:	
а)	 не	 припиняючи	 попередній	 рух,	 підняти	 руки	 до	 рівня	
грудей,	 поступово	 випрямляючи	 ноги	 в	 колінах,	 але	 не	 до	 кінця.	
Продовжуючи	 піднімати	 руки,	 випряміть	 їх	 над	 головою	 долонями	
вперед.	Рух	супроводжується	вдихом;	
б)	 центр	тяжіння	перенести	на	праву	ногу,	злегка	зігнувши	її	
(вся	стопа	торкається	землі),	а	ліву	ногу	випрямити,	торкаючись	землі	
тільки	 носком,	 п'яту	 підвести.	 Ліву	 руку	 опустити	 вліво	 убік	 до	
горизонтального	 рівня	 долонею	 догори,	 а	 праву	 зігнути	 в	 лікті,	 у	
вигляді	півкола	над	маківкою,	долонею	вниз.	Корпус	нахилити	вліво.	
Цикл	руху	супроводжується	видихом	(Фото	5);	
в)	виконати	попередні	рухи	в	іншу	сторону	(Фото	6).	
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Додаткові	вказівки.	Рухи	рук	і	корпусу	мають	бути	узгоджені	з	
диханням	і	виконуватися	дуже	плавно.	У	думках	виникають	кольорові	
асоціації	у	вигляді	веселки.		
Рух	 енергії.	 Починається	 з	 переднього	 даньтяня	 (точка	
таньчжун	(VС	17))	і	прямує	через	долоню	правої	руки	в	точку	байхуей	
(VС20	 (19)),	 по	 чудесному	 меридіану	 думай	 опускається	 в	 задній	
даньтянь	 (точку	 минмень	 (VG4)).	 Інша	 частка	 енергії	 з	 переднього	
даньтяня	 (точка	 таньчжун	 (VС	 17))	 з'єднується	 з	 меридіаном	 нирок	
(R).	 З	 меридіана	 перикарду	 (МС)	 енергія	 йде	 в	 середній	 палець	 лівої	
руки,	а	інша	частка	–	по	меридіану	нирок	(R)	в	точку	юнцюань	(R1).	
Показання.	 Захворювання	 спини,	 попереково‐грудного	 відділу	
хребта.	
4.	Обертання	рук,	розділення	хмар	
Початкове	положення.	Руки	опущені	і	схрещені	перед	животом	
на	 рівні	 точки	 цихай	 (VС6),	 ледве	 нижче	 за	 пупок.	 У	 чоловіків	 права	
кисть	 зверху,	 у	 жінок	 –	 ліва.	 Коліна	 злегка	 зігнуті,	 розведені	 на	
ширину	плечей,	спина	пряма.	
Порядок	виконання:	
а)	 вага	тіла	розподілена	рівномірно	між	стопами;	
б)	 руки	 розвести	 в	 сторони;	 плавно	 випрямляючи	 ноги	 в	
колінах	 і	 повертаючи	 руки	 долонями	 вверху,	 підняти	 руки	 над	
головою	 долонями	 вперед	 і	 схрестити	 над	 маківкою,	 одночасно	
виконуючи	вдих	(Фото	7);	
в)	 продовжуючи	 рух,	 розвести	 схрещені	 руки	 в	 сторони	 і	
опустити	 долонями	 вниз,	 схрестивши	 перед	 нижньою	 частиною	
живота	в	області	середнього	даньтяня	на	рівні	точки	цихай	(VС6),	так	
само	як	в	початковому	положенні,	одночасно	зробити	видих	(Фото	8).	
Додаткові	вказівки.	Звернути	увагу	на	те,	що	кінцівки	до	кінця	
не	випрямляються.	Наприклад,	випрямити	руку	–	означає,	що	її	треба	
випрямити	відносно	попереднього	положення.	 У	 даній	 вправі	 вісями	
обертання	 служать	 плечові	 суглоби,	 руки	 описують	 коло.	 Під	 час	
виконання	 вас	 повинні	 супроводжувати	 відчуття	 легкості	 і	 уявний	
образ	краси	кучових	хмар.	
Повторити	вправу	з	повним	циклом	6	разів.		
Рух	 енергії.	 Починається	 з	 середнього	 даньтяня	 (точки	 цихай	
(VС6))	 по	 чудесному	 меридіану	 женьмай	 до	 верхнього	 даньтяню	
(точка	 байхуей	 (VG20	 (19))	 на	 вдиху.	 На	 видиху	 рух	 енергії	 йде	 у	
зворотньому	напрямі.	
Показання.	 Серцево‐судинні	 захворювання,	 захворювання	
дихальної	системи,	болі	в	плечовому	суглобі.		
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5.	Постійний	крок,	розвернути	сувій	
Початкове	положення.	Руки	опущені	і	схрещені	перед	животом	
на	рівні	точки	цихай	(VС6)	в	зоні	середнього	даньтяня,	ноги	на	ширині	
плечей	або	дещо	ширше	і	злегка	зігнуті	в	колінах.	
Порядок	виконання:	
а)	не	 припиняючи	 попередній	 рух,	 повернути	 кисті	 схрещених	
перед	 животом	 рук	 долонями	 вгору.	 Ліву	 руку	 витягнути	 вперед	
долонею	 вгору,	 правою	 рукою,	 долонею	 вгору,	 провести	 праворуч	
мимо	 нижньої	 частини	живота,	 попереку,	 потім	 вгору	 до	 рівня	 вуха,	
розвертаючи	 долоню	 вперед	 і	 описуючи	 дугу.	 При	 цьому	 корпус	
повертають	 управо,	 супроводжуючи	 поглядом	 рух	 кисті	 правої	 руки.	
Рух	робиться	на	вдиху;	
б)	піднявши	 зігнуту	 в	 лікті	 праву	 руку	 долонею	 вперед,	
витягнути	її	прямо	вперед,	одночасно	виконуючи	видих	(Фото	9);	
в)	витягнуту	 вперед	 ліву	 руку	 провести	 під	 правою	 долонею	 і	
підтягнути	 по	 горизонталі	 до	 грудей,	 потім	 продовжити	 рух	 назад,	
описуючи	 дугу	 вниз‐назад‐вгору.	 Корпус	 повертається	 вліво,	
супроводжуючи	 поглядом	 рух	 лівої	 руки,	 одночасно	 зробити	 вдих.	
Кисть	правої	руки	обернути	долонею	вгору;		
г)	ліву	 руку	 зігнути	 в	 лікті,	 виштовхнути	 її	 біля	 вуха	 долонею	
вперед,	рух	супроводжується	видихом	(Фото	10).		
Додаткові	вказівки.	У	певний	момент	руки	схрещуються	перед	
грудьми,	при	відтягненні	руки	назад	виконується	вдих,	при	поштовху	
руки	 вперед	 –	 видих,	 одночасно	 повертаючи	 долоні	 вгору.	 Виникає	
відчуття	хвилі,	яка	тече	по	руці.	
Вправу	повторити	з	повним	циклом	дихання	6	разів.	
Рух	 енергії.	 Циркуляція	 енергії	 починається	 з	 середнього	
даньтяня	 (точка	 цихай	 (VС6))	 до	 переднього	 даньтяня	 (точка	
таньчжун	 (VС	 17)),	 потрапляє	 в	 меридіан	 легенів	 (Р)	 і	 на	 видиху	
виходить	 в	 його	 кінцеву	 точку	 шаошан	 (Р11)	 по	 штовхаючій	 руці	
через	юйцзи	(Р10).	
Показання.	 Захворювання	 дихальної	 системи	 (бронхіальна	
астма,	кашель	з	болем	і	рясною	мокротою,	утруднене	дихання);	болі	в	
області	спини	і	плечового	поясу.		
6.	У	центрі	озера	гребти	на	човні	
Початкове	 положення.	 Руки	 підняті	 вгору	 долонями	 вперед,	
ноги	на	ширині	плечей.	
Порядок	виконання:	
а)	не	припиняючи	попередній	рух,	при	наближенні	лівої	кисті	до	
правої	 руки	 (перед	 грудьми)	 провести	 руки	 перед	животом	 і	 по	 дузі	
через	сторони	вгорупідняти	над	головою	долонями	вперед,	одночасно	
виконуючи	вдих;	
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б)	корпус	нахилити	вперед	і	руки	опустити	вслід	за	рухом	тулуба	
по	дузі	вниз	і	назад,	одночасно	виконуючи	видих;	
в)	руки	 відвести	 до	 межі	 і	 по	 дузі	 через	 сторони	 вгору	 підняти	
над	головою	долонями	вперед,	одночасно	виконуючи	вдих	(Фото	11).	
Додаткові	вказівки.	Нахили	тулуба	супроводжуються	видихом,	
а	 розгинання	 –	 вдихом.	 Зверніть	 увагу,	що	 останній	 рух	 попередньої	
форми	5	і	перший	рух	форми	6	утворюють	один	рух,	який	виконується	
на	вдиху	нормальної	тривалості.	
Повторити	з	повним	циклом	дихання	6	разів.	
Рух	енергії.	Енергія	циркулює	по	чудесним	меридіанам	даймай	і	
думай.	
Показання.	 Серцево‐судинні	 захворювання,	 захворювання	
травного	тракту.		
7.	Підняти	м'яч	однією	рукою	
Початкове	 положення.	 Руки,	 відведені	 назад	 в	 попередній	
вправі,	опустити;	ноги	на	ширині	плечей,	ледве	зігнуті	в	колінах.	
Порядок	виконання:	
а)	продовжуючи	 попередній	 рух,	 ліва	 рука	 залишається	
нерухомою,	 праву	 підняти	 вперед	 до	 лівого	 плеча,	 повертаючи	
долонею	 догори,	 якби	 підіймаючи	 м'яч.	 Одночасно	 перенести	 центр	
тяжіння	 на	 ліву	 ногу,	 носок	 правої	 притиснутий	 до	 підлоги,	 п'яту	
можна	припідняти.	
Утримуючи	 і	ніби	піднімаючи	м'яч,	 виконати	вдих.	Потім	праву	
руку	 повернути	 долонею	 вниз	 і	 трохи	 вправо	 і	 з	 видихом	 опустити	
руку	(Фото	12);		
б) перенести	центр	тяжіння	на	праву	стопу,	упираючись	носком	і	
підвівши	п'яту	лівої	стопи.	Права	рука	залишається	нерухомою,	а	ліва	
рухається	вперед	до	правого	плеча,	повертаючись	долонею	вгору.	Рух	
супроводжується	 вдихом,	 потім	 з	 видихом	 опустити	 руку	 долонею	
вниз	(Фото	13).	
Додаткові	вказівки.	Погляд	направлений	на	руку,	що	«піднімає	
м'яч»,	 при	 цьому	 носок	 стопи	 з	 боку	 піднімаючої	 руки	 із	 зусиллям	
відштовхується	 від	 землі.	 Всі	 елементи	 руху	мають	 бути	 узгоджені	 з	
диханням,	в	думках	представити	гру	з	м'ячем.	
Повторити	6	разів.	
Рух	енергії.	Енергія	циркулює	по	меридіану	нирок	(R)	від	точки	
юнцюань	(R1)	до	переднього	даньтяня	(точка	таньчжун	(VС	17))	 і	по	
меридіану	перикарду	(МС)	в	точку	лаогун	(Мс8).	
Показання.	Підвищує	життєвий	 тонус,	 має	 загальнозміцнюючу	
дію.	
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8.	Обернутися	і	глянути	на	місяць		
Початкове	 положення.	 Корпус	 тримаєте	 прямо,	 руки	 вільно	
опущені	вздовж	тулуба,	ноги	на	ширині	плечей.	
Порядок	виконання:	
а)	не	припиняючи	попередній	рух,	виконуєте	мах	руками	вгору‐
вліво	з	поворотом	корпусу	і	голови,	якби	«кидаючи	погляд	на	місяць»,	
одночасно	 зробіть	 вдих.	 Потім	 з	 видихом	 поверніться	 в	 початкове	
положення	(Фото	14);	
б)	той	же	рух	виконати	в	інший	бік.	
Додаткові	 вказівки.	 Мах	 руками,	 поворот	 тулуба	 і	 голови	
виконуються	 скоординовано	 одним	 рухом	 з	 максимальною	
амплітудою.	П'яту	від	підлоги	не	відривати.	
Рух	 енергії.	 Енергія	 циркулює	 від	 низу	 до	 верху	 по	 чудесних	
меридіанах	янцзяолюй	і	іньцзяо‐май.	
Показання.	 Покращує	 циркуляцію	 енергії,	 регулюючи	 роботу	
нирок	і	селезінки,	укріплює	хребет,	особливо	поперековий	відділ.	
9.	Поштовх	долонею	з	поворотом	тулуба	в	попереку	
Початкове	положення.	Корпус	тримаєте	прямо,	кисті	стискуєте	
в	 кулаки,	 повернувши	 їх	 тильною	 стороною	 донизу,	 і	 покладіть	 на	
пояс,	ноги	зігнуті	в	колінах.	
Порядок	виконання:	
а)	не	 припиняючи	 попередню	 вправу,	 відтягнути	 лікоть	 лівої	
руки	назад,	повернувши	корпус	вліво.	Розтиснути	кисть	правої	руки	і	
із	 зусиллям	 виштовхнути	 долоню	 перед	 собою,	 зробивши	 видих.	
Повернутись	в	початкове	положення,	зробивши	вдих	(Фото	15);	
б)	те	ж	саме	повторити	в	інший	бік	(Фото	16).	
Додаткові	вказівки.	Коли	одна	рука	виконує	поштовх	долонею	
вперед,	 пальці	повернуті	 догори,	мізинець	 і	 зовнішнє	ребро	долоні	 –	
трохи	 вперед,	 інша	 рука,	 зігнута	 в	 лікті,	 відтягується	 назад.	 При	
поштовху	 робиться	 видих,	 а	 при	 початковому	 положенні	 –	 вдих.	 В	
думках	уявити	отримання	енергії,	прилив	бадьорості.	
Повторити	6	разів.	
Рух	енергії.	Енергія	циркулює	по	чудесних	меридіанах	даймай	і	
женьмай	і	далі	через	меридіан	легенів	(Р)	попадає	в	точку	юйцзи	(Р10)	
штовхаючої	руки.	
Показання.	 Регулює	 роботу	 нирок	 і	 селезінки,	 укріплює	
поперековий	відділ	хребта.	
10.	«Хмарні»	рухи	руками	у	позиції	«вершника»	
Початкове	 положення.	Корпус	 тримаєте	 прямо,	 ноги	 зігнуті	 в	
колінах,	приймаючи	стійку	«вершника».	
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Порядок	виконання:	
а)	не	 припиняючи	 попередній	 рух,	 коли	 ліва	 рука	 виштовхнута	
вперед,	 поверніть	 її	 долонею	 до	 себе	 на	 рівні	 очей.	 Праву	 руку	
виведіть	 вперед	 долонею	 вліво	 на	 рівні	 пупка.	 З	 поворотом	 корпусу	
вліво	 переведіть	 обидві	 руки	 вліво	 в	 горизонтальній	 площині,	
одночасно	виконайте	вдих	(Фото	17);	
б)	повернувшись	 до	 упора,	 підняти	 праву	 руку	 до	 рівня	 очей	
долонею	до	себе,	ліву	опустити	долонею	вправо	до	рівня	пупка.	Потім	
з	поворотом	корпусу	в	 інший	бік	перевести	руки	паралельно	вправо,	
одночасно	виконуючи	видих	(Фото	18).		
Додаткові	 вказівки.	 Рухи	 рук	 мають	 бути	 м'якими,	 погляд	
супроводжує	верхню	долоню.	Повторити	з	повним	циклом	дихання	6	
разів.		
Рух	енергії.	Енергія	рухається	по	чудесному	меридіану	женьмай	
від	низу	до	верху,	від	середнього	даньтяня	до	верхнього.	
Показання.	Регулює	діяльність	шлунково‐кишкового	тракту.	
11.	Зловити	в	морі	рибу	і	глянути	в	небо	
Початкове	положення.	Як	у	попередній	вправі.	
Порядок	виконання:		
а)	не	 припиняючи	 попередній	 рух,	 коротким	 плавним	 кроком	
лівої	 ноги	 вперед	 прийняти	 позицію	 «випаду»,	 при	 цьому	 зробити	
вдих.	Нахилити	корпус	вперед,	схрестивши	руки	перед	лівим	коліном,	
одночасно	роблячи	видих;	
б)	випрямляючи	 корпус,	 підняти	 схрещені	 руки	 і	 відхилити	 їх	
назад	над	головою,	злегка	розвести	в	сторони,	долоні	звернені	одна	до	
одної,	«глянути	в	небо»,	одночасно	роблячи	вдих	(Фото	19);	
в)	нахилити	 корпус	 вперед,	 опускаючи	 випрямлені	 руки	 і	
схрестивши	їх	перед	коліном	(Фото	20).	
Додаткові	вказівки.	Висуваючи	вперед	ліву	ногу,	зробити	вдих,	
нахиляючись	 вперед	 і	 схрещуючи	 руки	 перед	 колінами	 –	 видих,	
відхиляючись	 назад	 і	 розвівши	 руки	 –	 вдих.	 При	 виконанні	 руху	
«спостереження	 неба»	 руки	 розводять	 в	 сторони,	 наскільки	 це	
можливо.	 Виникає	 відчуття	 перебування	 на	 морі	 і	 споглядання	
чистого	неба.	
Повторити	6	разів.	
Рух	енергії.	Енергія	рухається	по	чудесних	меридіанах	женьмай	і	
думай.	
Показання.	Регулює	роботу	шлунку,	кишечнику,	нирок.	
12.	Штовхання	хвиль.	
Початкове	 положення.	Корпус	 тримаєте	 прямо,	 ноги	 зігнуті	 в	
колінах,	 права	 нога	 трохи	 позаду	 лівої,	 руки	 зігнуті	 в	 ліктях	 перед	
грудьми,	долоні	обернені	вперед.	
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Порядок	виконання:	
а)	 не	припиняючи	попередній	рух,	 перенести	центр	 тяжіння	на	
відставлену	 назад	 праву	 ногу.	 Підняті	 руки	 опустити	 вперед	 до	
горизонтального	рівня,	зігнувши	в	ліктях,	підтягнути	до	грудей.	П'яту	
лівої	 ноги	 притиснути	 до	 підлоги,	 носок	 підняти	 вгору,	 одночасно	
виконати	вдих	(Фото	21);	
б)	 перенести	 центр	 тяжіння	 на	 висунуту	 вперед	 ліву	 ногу,	
опустившись	на	всю	стопу.	Корпус	подати	вперед,	торкаючись	підлоги	
пальцями	 правої	 стопи	 і	 відірвавши	 від	 підлоги	 п'яту,	 зробити	
штовхаючий	рух	долонями	вперед	на	рівні	очей.	Рух	супроводжується	
видихом	(Фото	22).	
Додаткові	 вказівки.	 На	 вдиху	 руки,	 зігнувши	 в	 ліктях,	
приводять	 до	 грудей,	 а	 центр	 маси	 тіла	 переносять	 на	 відставлену	
назад	 ногу.	 Роблячи	 поштовх	 руками,	 на	 видиху	 центр	 маси	 тіла	
переносять	 вперед.	 Рухи	 повинні	 імітувати	 морські	 хвилі,	 що	
накочуються	на	берег.	
Рух	енергії.	Енергія	піднімається	із	землі	в	точку	юнцюань	(R1)	
тієї	ноги,	на	якій	знаходиться	центр	тяжіння	тіла,	потім	йде	в	середній	
даньтянь	(точку	цихай	(VC6)),	передній	даньтянь	(точка	таньжун	(VС	
17))	 і	через	меридіан	перикарду	(МС)	в	центри	долонь	(точку	лаогун	
(МС8)).	
Показання.	 Регулює	 роботу	 органів	 дихання,	 печінки	 і	
селезінки.	
13.	Голуб,	що	летить,	розкриває	крила	
Початкове	 положення.	 Корпус	 тримаєте	 прямо,	 руки	 після	
поштовху	вперед	майже	випрямлені,	долоні	паралельні	один	одному	і	
знаходяться	на	рівні	грудей,	ноги	зігнуті	в	колінах,	права	нога	стоїть	
трохи	позаду	(на	відстані	невеликого	кроку).	
Порядок	виконання:	
а)	продовжуючи	 попередній	 рух,	 перенести	 вагу	 тіла	 на	 праву	
ногу,	носок	лівої	ноги	припідняти,	руки	по	 горизонталі	максимально	
розвести	в	сторони,	одночасно	роблячи	вдих	(Фото	23).		
б)	перенести	 центр	 маси	 тіла	 на	 стопу	 лівої	 ноги,	 п'яту	 правої	
стопи	 підвести	 і	 розведені	 руки	 повернути	 в	 положення	 перед	
грудьми,	виконуючи	при	цьому	видих	(Фото	24).	
Додаткові	 вказівки.	 Коли	 корпус	 відхиляється	 назад,	 руки	
розходяться	в	русі,	що	нагадує	помах	крил.	Уявити	голуба,	що	летить,	
вдихає	свіже	повітря.	
Повторити	з	повним	циклом	дихання	6	разів.	
Рух	 енергії.	 Енергія	 регулюється,	 рухаючись	 по	 чудесному	
меридіану	даймай.	
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Показання.	Регулює	роботу	серця,	органів	дихання	і	печінки.	
14.	 Поперемінне	 випрямлення	 рук	 з	 прямими	 ударами	
кулаком	
Початкове	положення.	Корпус	тримаєте	прямо,	ноги	на	ширині	
плечей	зігнуті	в	колінах	в	стійці	«вершника».	Кисті	стиснути	в	кулаки	і	
розмістити	тильними	сторонами	вниз	біля	попереку,	зробити	вдих.	
Порядок	виконання:	
а)	не	 припиняючи	 руху,	 з	 позиції	 «вершника»	 з	 видихом	
викинути	правий	кулак	вперед	на	рівні	плеча	(Фото	25);	
б)	з	вдихом	повернутися	в	первинне	положення;	
в)	те	ж	саме	повторити	лівим	кулаком	(Фото	26).	
Додаткові	 вказівки.	 Кулак	 під	 час	 «удару»	 розвертається	 на	
180°,	і	до	кінця	руху	тильна	сторона	кисті	направлена	вгору.	При	зміні	
позиції	 вдихають	 повітря	 тонше	 і	 довше.	 Очі	 дивляться	 на	 рухомий	
кулак	або	ледве	вперед.	Відчуття	присутності	бойового	духу,	твердості	
тіла.	
Повторити	вправи	6	разів.	
Рух	енергії.	Енергія	циркулює	по	чудесних	меридіанах	даймай	і	
чжунмай.	
Показання.	Хвороби	органів	дихання	і	нервової	системи.	
15.	Політ	лебедя	
Початкове	 положення.	 Положення	 стоячи,	 ноги	 на	 ширині	
плечей,	коліна	ледве	зігнуті,	розвести	руки	в	сторони	на	рівні	плечей,	
долонями	вниз.	
Порядок	виконання:	
а)	продовжуючи	 попередній	 рух,	 розвести	 руки	 в	 сторони	
долонями	 вниз.	 Сісти	 якнайнижче,	 проекції	 колін	 на	 землю	 трохи	
виходять	 за	 межі	 пальців	 ніг,	 руки	 натискають	 вниз,	 відображаючи	
помах	кінчиків	лебединих	крил,	 одночасно	виконується	видих	 (Фото	
27);		
б)	підніміть	 руки,	 на	 вдиху	 потягнувшись	 вгору	 і	 зберігаючи	
вертикальне	положення	тулуба	(Фото	28).	
Додаткові	 вказівки.	Зап'ястя	 мають	 бути	 розкутими,	 м'якими.	
Присідання	 і	 підйом	 слід	 координувати	 з	 натискаючими	 рухами	
кистей,	вдихом	і	видихом.	Представте	політ	лебедя,	вільно	ширяючого	
в	небі.	
Повторити	 6	 разів,	 враховуючи,	 що	 за	 один	 раз	 приймається	
виконання	руху	«присідання‐підйом».	
Рух	 енергії.	 Енергія	 циркулює	 по	 дивних	 меридіанах	 даймай	 і	
женьмай.	
Показання.	Регулює	діяльність	нервової	системи.	
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16.	Обертання	маховика	
Початкове	 положення.	 Положення	 стоячи,	 ноги	 нарізно,	 руки	
опущені	перед	животом.	
Порядок	виконання:	
а)	витягнути	 руки	 вперед	 і	 виконати	 ними	 обертальний	 рух	
вліво	 і	 вгору	разом	 з	 корпусом,	що	 згинається	в	попереку	 (Фото	29).	
Піднявши	руки	над	головою,	зробити	вдих;	
б)	далі	опустити	руки	управо	і	вниз,	одночасно	роблячи	видих;		
в)	виконати	те	ж	саме	в	протилежну	сторону	(Фото	30).	
Додаткові	 вказівки.	 Рух	 корпусу,	 що	 згинається	 в	 попереку,	
узгоджений	 з	 рухом	 рук,	 що	 описують	 круг,	 і	 диханням.	 Тіло	
обертається,	як	«маховик».	Повторити	6	разів.	
Рух	 енергії.	 Енергія	 рухається	 по	 чудесним	 меридіанам	
женъмай,	думай	і	даймай.	
Показання.	 Укріплює	 поперековий	 відділ	 хребта	 і	 плечові	
суглоби.	
17.	Ударити	по	м'ячу	з	притупуванням	
Початкове	 положення.	 Положення	 стоячи,	 ноги	 на	 ширині	
плеч,	руки	опущені	увздовж	тулуба.		
Порядок	виконання:	
а)	продовжуючи	 попередній	 рух,	 припідніміть	 ліву	 ногу	 і	
одночасно	 підніміть	 праву	 руку	 вперед	 до	 рівня	 грудей,	 зробивши	
вдих.	Опустивши	ногу	 і	руку,	 виконайте	рух,	що	 імітує	удар	долонею	
по	м'ячу.	Рух	супроводжується	видихом;	
б)	те	ж	саме	виконати	правою	ногою	і	лівою	рукою	(Фото	31).	
Додаткові	 вказівки.	 Піднімання	 руки,	 «удар	 по	 м'ячу»,	
«притупування	 ногою»	 і	 дихання	 мають	 бути	 скоординованими.	
Виникає	відчуття	легкості	і	радості.	
Повторити	6	разів,	 рахуючи	обидва	рухи	 з	 вдихом	 і	 видихом	 за	
один	раз.	
Рух	 енергії.	 Енергія	 рухається	 по	 чудесним	 меридіанам	
янцзяомай,	іньцзяомай,	даймай.	
Показання.	Регулює	діяльність	нервової	системи.	
18.	Завершальний	рух	–	заспокоєння	життєвої	енергії	ци.	
Початкове	 положення.	Положення	 стоячи,	 ноги	 нарізно,	 руки	
опустити	перед	животом.	
Порядок	виконання:	
а)	продовжуючи	 попередній	 рух,	 обернути	 пальці	 рук	 один	 до	
одного	 долонями	 вгору.	 Підняти	 кисті	 до	 рівня	 очей,	 одночасно	
зробити	вдих	(Фото	32).		
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б)	обернувши	 кисті	 долонями	 вниз,	 натискаючим	 рухом	
опускати	 перед	 нижньою	 частиною	живота,	 виконуючи	 видих	 (Фото	
33).	
Додаткові	вказівки.	Рух	руками	вгору	супроводжується	вдихом,	
а	 вниз	 –	 видихом.	Вправа	 виконується	повільно.	Відчуття	душевного	
спокою.	
Повторити	 6	 разів,	 враховуючи,	 що	 за	 однократне	 виконання	
береться	рух	руками	вгору	і	вниз.	
Рух	 енергії.	 Циркуляція	 енергії	 йде	 по	 трьом	 даньтяням,	 з	
середнього	 (точка	 цихай	 (Ус6)),	 на	 передній	 (точка	 таньчжун	 (ВУС	
17))	до	верхнього	(точка	інътан	(РСЗ))	від	низу	до	гори,	і	навпаки.	
Показання.	 Серцево‐судинні	 захворювання,	 захворювання	
шлунково‐кишкового	тракту.	
	
Клінічні	спостереження	
На	даний	час	однією	з	головних	проблем	медицини	є	боротьба	з	
болем.	За	останній	час	досягнуті	певні	успіхи	в	цій	сфері,	які	значною	
мірою	 зобов'язані	 успіхам	фармакології:	 анальгетиків,	 седативних	 та	
інших	 психотерапевтичних	 засобів.	 На	 даний	 час	 спостерігається	
швидкий	розвиток	рефлекторних	методів	лікування	без	застосування	
хімічних	 препаратів,	 одним	 із	 яких,	 і	 доволі	 ефективним,	 є	 цигун‐
терапія.	
Дослідження	 цього	 методу	 показало	 ефективність	 його	
використання	в	лікувальній	практиці.	
Цигун‐терапія	 може	 бути	 використана	 з	 наступною	
лікувальною	метою:	
• припинення	больового	синдрому	будь‐якої	локалізації;	
• ліквідація	функціональних	порушень;	
• стимуляція	імунно‐реактивних	сил	організму.		
У	клінічних	умовах	ми	стараємося:	
а)	ліквідовувати	відразу	декілька	функціональних	розладів;	
б)	припинити	декілька	больових	синдромів;	
в)	ліквідувати	 декілька	 функціональних	 розладів	 з	 одночасним	
припиненням	больових	відчуттів.	
Клінічні	 дослідження	 застосування	 елементів	 цигун‐терапії	
проведені	 на	 50	 хворих.	 Дані	 досліджень	 свідчать	 про	 те,	 що	 цигун‐
терапія	 корисно	 впливає	 на	 будь‐які	 параметри	 функціональної	
діяльності	 людини.	 За	 допомогою	 даного	 методу	 можливо	 досягти	
бажаного	позитивного	ефекту	в	лікуванні	різних	патологічних	станів.	
Ефект	 лікування	 функціональних	 порушень	 за	 допомогою	
цигун‐терапії	враховувався	по	наявним	і	віддаленим	спостереженням.	
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Безпосередній	ефект	–	функціональні	ускладнення	припинялися	
протягом	8	днів	і	більше	не	давали	рецидивів.	
Віддалений	 ефект	 –	 функціональне	 порушення	 частково	
усувалося	після	9	днів	і	вимагало	у	подальшому	повторних	вправ.	
Ефективність	цигун‐терапії	при	різних	порушеннях	залежить	від	
характеру	 захворювання.	 Нами	 було	 проведено	 обстеження	 близько	
60	 чоловік	 із	 встановленими	 діагнозами	 при	 захворюваннях	 органів	
дихання,	травлення,	нервової	системи	та	ін.	Після	застосування	цигун‐
терапії	спостерігали	значне	поліпшення	стану	пацієнтів:	зникали	болі,	
зменшувалася	 задишка,	 покращувався	 сон,	 нормалізувалися	
вегетативні	 реакції.	 Причому	 безпосередній	 ефект	 майже	 не	
відрізнявся	від	віддаленого,	що	дозволяло	відразу	ж	надавати	помітну	
допомогу	хворим.	
Результати	 ретельних	 клінічних	 обстежень	 хворих	 до	 та	 після	
занять	 наочно	 показали,	 що	 цигун‐терапія	 позитивно	 впливає	 як	 на	
весь	організм	в	цілому,	так	і	на:	
•	центральну	нервову	систему;	
•	зовнішнє,	внутрішнє	дихання;	
•	травлення;	
•	обмін	речовин;	
•	гемопоез;	
•	гемостаз;	
•	сечовидільну	систему;	
•	ендокринну	систему;	
•	імунітет	людини.	
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РОЗДІЛ	2	
ЦИГУН	З	ВИКОРИСТАННЯМ	РУК	
	
Основні	положення	цигун‐терапії	
Схеми,	 що	 є	 на	 сьогоднішній	 день,	 і	 методи	 голкотерапії,	
припікання,	 точкового	 масажу,	 що	 прийшли	 до	 нас	 зі	 східної	
медицини	 і	 створені	 на	 її	 базі,	 не	 можуть	 вирішити	 всі	 проблеми	
профілактики	 і	лікування	захворювань.	Вперше	знайомлячи	читача	з	
методами	 цигун‐терапії,	 які,	 можливо,	 являються	 найбільш	
ефективним	 засобом	 для	 розвитку	 і	 підвищення	 імунного	 статусу	
людини,	ми	навіть	не	намагалися	вичерпати	цю	тему.		
Існує	ще	дуже	багато	складних	традиційних	аспектів	методу,	що	
не	увійшли	до	даної	публікації,	і	багатьох	невирішених	питань.	
В	 основі	 публікації	 –	 базові	 філософські	 концепції	 східної	
медицини	і	опис	лікувальних	методик,	що	на	них	спираються.	
Лікувальні	 методики	 не	 можуть	 бути	 однаковими	 навіть	 при	
одних	 і	 тих	 же	 захворюваннях,	 вони	 мають	 бути	 суто	
індивідуальними.	 Це	 положення	 є	 одним	 з	 основних	 в	 східній	
медицині.	 Особливо	 уважно	 необхідно	 віднестися	 до	 серйозних	
розбіжностей	європейської	і	східної	ментальності.	Всі	східні	оздоровчі	
системи	 створювалися	 в	 розрахунку	 на	 людину,	 виховану	 в	 певних	
культурних	 традиціях	 Сходу.	 Їм	 властиві	 внутрішня	
дисциплінованість	при	виконанні	рекомендації	лікаря,	зосередженість	
на	виконанні	вправ,	знання	основних	положень	медицини.	
Для	 людини	 східної	 культури	 властива	 більш	 стійка	 єдність	
різних	 рівнів	 життя:	 фізіології,	 емоцій,	 інтелекту,	 психічних	 проявів.	
Можна	 передбачити,	 що	 такий	 стан	 підтримується	 на	 генетичному	
рівні	багато	тисячоліть.	 І	 тепер	було	б	цікаво	відповісти	на	питання:	
своєрідна	 філософія,	 культура,	 релігія,	 оздоровчі	 системи	 Сходу	
формують	 таку	 ментальність,	 або,	 навпаки,	 своєрідність	 культури	
пояснюється	особливими	властивостями	мислення?	
Для	європейців	ще	з	часів	Римської	імперії	ідеалом	служить	Юлій	
Цезар,	 який,	 за	 переказами,	 одночасно	 займався	 безліччю	 справ.	
Можливо,	Цезар	успішно	справлявся	з	таким	завданням,	 але,	нажаль,	
властиве	 європейцям	 розпилення	 уваги	 на	 різні	 об'єкти	 не	 завжди	
приводить	до	позитивного	результату.	
Для	цього,	людина,	що	збирається	використовувати	поради	цієї	
книги,	 повинна	 свідомо	піти	на	певну	 адаптацію	 своєї	 психіки,	 свого	
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стандарту	 поведінки	 і	 світовідчуття	 до	 освоюваної	 системи.	 «Свою	
хворобу	 можна	 вилікувати	 власними	 силами».	 Повіривши	 в	 це,	
починайте	 систематичні	 заняття	 цигун,	 тим	 самим	 прагніть	
удосконалювати	 свій	 організм,	 зберегти	фізичне	 і	 психічне	 здоров'я.	
Заняття	 цигун‐терапією	 учать	 управляти	 духом,	 перерозподіляти	
життєву	 енергію,	 дозволяючи	 збалансувати	 інь	 і	 янь,	 збільшують	
фізичні	 і	 інтелектуальні	можливості	людини.	У	Китаї	 і	 інших	країнах	
Сходу	 заняття	 за	 системою	 циугун‐терапії	 поєднуються	 з	
європейською	медициною.	
У	старокитайській	медицині	добре	відомі	зони	на	тілі	людини,	в	
яких	 сконцентрована	 практично	 повна	 інформація	 про	 внутрішні	
органи.	Ці	зони:	долоні,	вушні	раковини,	обличчя,	ступні.	Детальніше	
розглянемо	долоню.	Пальці	і	долоні	–	кінцеві	або	початкові	зони	п'яти	
енергетичних	 каналів.	 Рекомендовані	 в	 цигун‐терапії	 руху	 пальців	
маніпулюють	енергією	наступних	каналів:	
• великий	 палець	 випромінює	 (звільняє)	 або	 концентрує	
енергію	каналу	легенів;	
• вказівний	палець	пов'язаний	з	каналом	товстої	кишки;	
• середній	–	з	каналом	перикарду;	
• безіменний	–	з	каналом	трьох	обігрівачів;	
• мізинець	–	з	каналом	серця.	
У	 всіх	 вправах	 цигун‐терапії	 спосіб	 концентрації	 енергії	 –	
стискування	 пальців	 разом	 (концентрація	 енергії	 у	 відповідних	
каналах).	 Звільнення	 (випромінювання)	 енергії	 походить	 з	 вільних	
(несполучених)	пальців.	
Перед	 заняттями	 цигун‐терапією,	 спочатку	 необхідно	 провести	
діагностичне	 обстеження	 пацієнта,	 щоб	 виявити	 симптоми	 повноти	
або	відсутності	енергії	в	різних	органах	і	відповідних	їм	каналах.	
	
Основні	прийоми	роботи	з	внутрішньою	енергією	
Прийом	1.		
1.	Пряма	 стійка.	 Праву	 руку,	 злегка	 зігнуту	 в	 лікті,	 не	
напружуючи	 підняти	 вгору.	 Ліву	 направити	 вниз.	 Вказівний	 палець	
випрямлений,	решта	стиснуті	в	кулак	(Фото	34).		
У	такому	положенні	зробити	7	кроків	вперед.	Увага	зосереджена	
на	 вказівних	 пальцях.	 Енергія	 звільняється	 з	 каналу	 товстого	
кішківника.	У	решті	каналів	–	концентрація	енергії.	
2.	Початкове	 положення	 сидячи	 (той	 же	 прийом,	 тільки	 в	
положенні	сидячи).	Ліва	рука,	злегка	зігнута,	лежить	на	стегні,	права	
рука	 зігнута	 в	 лікті.	 Вказівний	 палець	 випрямлений	 і	 направлений	
вгору	біля	правого	краю	губ,	решта	пальців	стиснуті	в	кулак	(Фото	35).	
Увага	зосереджена	на	вказівному	пальці	правої	руки.	Рух	енергії	як	в	
п.	1.	
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Прийом	2.		
Пряма	стійка.	Обидві	руки	зігнуто	в	ліктях.	Вказівні	пальці	обох	
рук	 випрямлені	 і	 направлені	 вгору	 на	 рівні	 плечей.	 Решта	 пальців	
стиснуті	 в	кулак	 (Фото	36).	Увага	 зосереджена	на	вказівних	пальцях.	
Рух	енергії	як	в	прийомі	1.	
Прийом	3.		
Стійка	 із	 зігнутими	 колінами.	 Руки	 опущені,	 лікті	 випрямлені,	
долоні	 без	 напруги	 притиснуті	 до	 стегон.	 Енергія	 стікає	 в	 ступні	 до	
точок	юнцюань	 (R1).	 Необхідно	 відчути	 в	 ступнях	 стікаючу	 енергію,	
зосередитися	 на	 цьому	 відчутті.	 Після	 цього	 випрямлені	 руки	
витягнути	вперед	 і	 зігнути	в	ліктях	так,	щоб	долоні	були	паралельні	
грудям,	 справа	 і	 зліва	 від	 точки	 таньчжун	 (VС	 17).	 Пальці	 рук	
розташовані	ступінчасто	(Фото	37,	38).	У	цій	позі	відчути	стійкість	ніг:	
пальці	 ніг	 захоплюють	 землю,	 точки	 юнцюань	 (R1)	 спираються	 на	
землю,	 все	 тіло	 не	 напружене,	 але	 і	 не	 розслаблене	 –	 положення	
вершника,	що	їде	верхи.	
Потім	все	тіло	необхідно	розслабити,	ні	про	що	не	думати	(стан	
спокою).	 Енергія	 стікає	 в	 юнцюань	 (R1).	 Зафіксувавши	 відчуття	
повного	 розслаблення,	 руки	 міцно	 стиснути	 в	 кулаки.	 Енергію	
направити	в	передній	данътянь	 (таньчжун	 (VC17)),	 зосередити	увагу	
на	цій	крапці.	Чітко	зафіксувати	це	відчуття.	
Прийом	4.		
Пряма	 стійка.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 долоні	 розгорнені	 вниз,	
пальці	 займають	 ступінчасте	 положення	 (Фото	 38).	 Образний	 опис	
пози:	«вершник	подібний	до	дракона	з	пагорбів».	Зосередити	увагу	на	
відчутті	 пульсації	 в	 подушечках	 пальців.	 Виконати	 декілька	
зосереджених	додаткових	згинань	пальців	вниз	на	кут	біля	30°	(Фото	
39).	Енергія	вивільняється	з	усіх	каналів.	
Прийом	5.		
Стійка	 із	 зігнутими	 колінами.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 як	 в	
попередньому	прийомі.	Великий	і	вказівний	пальці	сполучені	в	кільце.	
Останні	 3	 пальці	 кожної	 руки	 випрямлено	 (Фото	 40).	 Енергія	
концентрується	в	каналах	товстого	кішківника	і	легенів.	Звільняється	
енергія	перикарду,	трьох	обігрівачів,	серця.	
Прийом	6.		
Стійка	 з	 зігнутими	 колінами.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 як	 у	
попередньому	прийомі,	великий	і	середній	пальці	сполучені	в	кільце,	а	
вказівний,	 безіменний	 і	 мізинець	 випрямлені	 (Фото	 41).	
Концентрується	 енергія	 легенів	 і	 перикарду.	 Звільняється	 енергія	
товстого	кішківника,	трьох	обігрівачів	і	серця.	
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Прийом	7.		
Стійка	 із	 зігнутими	 колінами.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 як	 в	
попередньому	 прийомі,	 великий	 і	 безіменний	 пальці	 сполучені	 в	
кільце,	 а	 вказівний,	 середній	 і	 мізинець	 випрямлені.	 (Фото	 42).	
Концентрується	 енергія	 легенів.	 Звільняється	 енергія	 товстого	
кішківника,	перикарда	і	серця.	
Прийом	8.		
Стійка	 із	 зігнутими	 колінами.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 як	 в	
попередньому	прийомі,	великий	палець	і	мізинець	сполучені	в	кільце,	
а	 вказівний,	 середній	 і	 безіменний	 випрямлені.	 (Фото	 43).	
Концентрується	енергія	легень	і	серця.	Звільняється	енергія	товстого	
кішківника,	перикарда,	трьох	обігрівачів.	
Прийом	9.		
Поза:	 сидячи	 на	 плоскій	 поверхні,	 підігнути	 ноги.	 У	 решті	
положення	 відповідає	 початковому	 положенню	 сидячи.	 Лікті	 злегка	
підвести,	покласти	кисті	рук	на	стегна	і	направити	пальці	рук	один	до	
одного.	 Великий	 і	 вказівний	 пальці	 сполучені	 в	 кільце.	 (Фото	 44).	
Концентрується	 енергія	 легень	 і	 товстого	 кішківника,	 звільняється	
енергія	перикарду	і	серця.	
Прийом	10.		
Поза:	 сидячи	 на	 плоскій	 поверхні,	 підігнувши	 ноги,	 спина	
випрямлена,	як	в	попередньому	прийомі.	Руки	перед	грудьми.	Великі	
пальці	 стикаються	 кінчиками,	 вказівні	 пальці	 зігнуті	 і	 кінчиками	
притиснуті	 до	 внутрішньої	 бічної	 поверхні	 великого	 пальця	 своєї	
руки.	 (Фото	 45).	 Решта	 пальців	 переплетена	 в	 замок.	 Долоні	
паралельні	грудей.	
Прийом	11.		
Пряма	 стійка.	 Права	 рука	 зігнута	 в	 лікті	 під	 прямим	 кутом,	
долоня	 обернена	 вгору.	 Ліва	 рука	 зігнута	 в	 лікті,	 долоня	 витягнута	
вгору	 по	 осі	 тіла,	 кінчики	 пальців	 нижчі	 за	 рівень	 носа.	 Великий	 і	
вказівний	 пальці	 обох	 рук	 утворюють	 кільце,	 останні	 випрямлені,	
причому	три	вільні	пальці	лівої	руки	направлено	в	точку	сяохай	(IG8)	
(Фото	46).	Звільняється	енергія	перикарду,	трьох	обігрівачів,	серця.	
Прийом	12.		
Пряма	стійка.	Права	рука	зігнута	в	лікті	 і	розташовується	перед	
грудьми.	 Пальці	 випрямлені,	 долоня	 розігнута	 пальцями	 вгору	 до	
себе.	 Ліва	 рука	 зігнута	 в	 лікті	 під	 прямим	 кутом.	 Долоня	 обернена	
вгору	і	знаходиться	на	відстані	приблизно	30	см	від	тулуба.	Середній	і	
великі	пальці	лівої	руки	утворюють	кільце,	решта	випрямлені.	 (Фото	
47).	 Звільняється	 енергія	 каналів	 товстого	 кішківника,	 трьох	
обігрівачів,	серця.	
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Прийом	13.		
Сидячи	 на	 табуреті	 або	 на	 стільці,	 підігнути	 ліву	 ногу,	
поєднавши	точки	юнцюань	(R1)	(ліва	нога)	і	іньгу	(R	10)	(права	нога).	
Розкрита	долоня	правої	руки	знаходиться	на	коліні	правої	ноги.	Ліва	
рука	 піднята	 на	 рівень	 грудей	 і	 зігнута	 в	 лікті,	 вертикально	
розташована	 долоня	 знаходиться	 на	 відстані	 приблизно	 30	 см	 від	
грудей	 в	 бічній	 площині	 до	 грудей.	 (Фото	 48).	 Великий	 і	 середній	
пальці	лівої	руки	утворюють	кільце,	решта	пальців	випрямлені.	
Звільняється	 енергія	 товстого	 кішківника,	 трьох	 обігрівачів,	
серця.	У	цьому	прийомі	допускаються	зміна	положення	рук	і	ніг	у	бік	
спрощення	пози.	
Прийом	14.		
Стійка	 із	 зігнутими	 колінами.	 Спочатку	 руки	 витягнуті	 вперед	
перед	грудьми,	долоні	розігнуті	вниз	пальцями	вперед.	Великі	пальці	і	
мізинці	 кожної	 руки	 сполучені.	 Таке	 положення	 пальців	має	 образне	
найменування	 «слід	 вигнаного	демона».	 (Фото	49).	В	ході	 виконання	
прийому	передпліччя	опускаються,	а	руки	згинаються	в	ліктях.	Долоні	
залишаються	 в	 горизонтальному	 положенні.	 (Фото	 50).	Звільняється	
енергія	товстого	кішківника,	перикарда,	трьох	обігрівачів.		
Прийом	15.		
Сісти	 в	 позу	 «лотоса»	 або	 просто	 схрестивши	 ноги,	 коліна	
рівномірно	 розгорнені	 назовні.	 Передпліччя	 опущені.	 Долоні	
сполучені	 і	 розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	
таньчжун	(VС	17).	(Фото	51).	Відбувається	концентрація	енергії	у	всіх	
каналах.	
	
Робота	з	внутрішньою	енергією	в	положенні	стоячи	
Початкова	поза	для	всіх	прийомів.	Всі	описувані	вправи	цього	
розділу	 рекомендується	 виконувати	 в	 стійці	 із	 зігнутими	 колінами.	
Голову	тримаєте	прямо,	розслаблено,	на	губах	легка	посмішка.	Кінчик	
язика	 природньо	 доторкається	 до	 піднебіння.	 Хребет	 без	 напруги,	
спина	пряма.	Все	тіло	розслаблене.	Ноги	стійко	поставлені	на	ширину	
плечей.	 Коліна	 зігнуті	 так,	 що	 проекції	 колінних	 чашок	 на	 землю	
збігаються	 з	 великими	 пальцями	ніг.	 (Фото	 52).	 Плечі	 опущені.	 Різні	
маніпуляції	пальцями	робіть	перед	переднім	даньтянем	на	рівні	точки	
таньчжун	 (VС	 17).	 Під	 час	 виконання	 прийомів	 пальцями	 рук	
необхідно	 відчути	 концентрацію	 енергії	 в	 місцях	 зіткнення	 пальців	
або	 долонь	 і	 відчути	 звільнення	 енергії	 у	 вільно	 випрямлених,	
несполучених	 пальцях.	 Чітко	 зафіксувавши	 ці	 відчуття,	 виходьте	 зі	
стану	концентрації	будь‐яким	зручним,	природним	для	вас	способом.	
Немає	 необхідності	 виконувати	 всі	 прийоми	 цього	 розділу	 поспіль.	
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Слід	 вибрати	 відповідні	 для	 вашого	 стану	 здоров'я	 прийоми	 і	
виконувати	їх	1‐2	рази	на	день,	коли	вам	зручно.	
Прийом	1.		
Поєднайте	центри	долонь,	зосередивши	увагу	на	середині	долоні	
в	 точці	 лаогун	 (Мс8).	 Випрямлені	 пальці	 не	 з'єднуються.	 Тисніть	
долонями	одна	на	одну.	
У	 цій	 вправі	 відбувається	 концентрація	 енергії	 в	 каналах	
перикарду	 через	 точку	 лаогун	 (Мс8).	 Всі	 випрямлені	 пальці	
звільняють	надлишкову	енергію	каналів	легенів,	товстого	кішківника,	
«трьох	обігрівачів»,	серця.	Регулюється	енергія	каналу	перикарду.	
За	 допомогою	 цього	 прийому	 можна	 нормалізувати	 низький	
кров’яний	тиск.	
Прийом	2.		
У	 початковій	 позі	 поєднайте	 долоні	 і	 пальці	 без	 тиску	 одну	 на	
одну.		
У	цій	вправі	відбувається	концентрація	енергії	в	усіх	каналах.	
Примітка:	 далі	 в	 прийомах	 3,	 6,	 7,	 8,	 11,	 13,	 16	 необхідно	
сконцентрувати	 енергію	 у	 всіх	 енергетичних	 каналах,	 добиваючись	
цього	 різними	 способами.	 При	 цьому	 необхідно	 уявляти	 собі,	 що	
результати	 цих	 прийомів	 не	 однакові,	 тому	 при	 показаннях	 до	
концентрації	енергії	у	всіх	каналах	(як	правило,	це	синдром	порожнечі	
енергії	 в	 каналах)	 рекомендується	 виконувати	 всі	 ці	 вправи	 в	
комплексі.		
Прийом	3.		
Руки	складені	одна	до	одної,	всі	пальці	сполучені	подушечками,	
великі	пальці	вільно	стикаються	бічними	поверхнями.	
Центри	долонь	залишені	вільними.	
Енергія	концентрується	у	всіх	енергетичних	каналах.	
Прийом	4.		
Обидві	 руки	 знаходяться	 паралельно	 одна	 до	 одної,	 великі	 і	
вказівні	пальці	стикаються,	середини	долонь	спрямовані	від	себе.	
У	цій	вправі	концентрується	енергія	в	каналах	легенів	і	товстого	
кішківника.	 Відбувається	 вивільнення	 енергії	 з	 каналів	 перикарду	 і	
серця.	
Прийом	5.		
Мізинці	 і	 великі	 пальці	 рук	 сполучені,	 решта	 пальців	
випрямлена.	 Центри	 долонь	 обох	 рук	 розташовані	 на	 мінімальній	
відстані	так,	щоб	випрямлені	пальці	не	стикалися	між	собою.	
У	цій	вправі	відбувається	концентрація	енергії	в	каналах	легенів	
і	 серця,	 звільняється	 енергія	 з	 каналів	 товстого	 кішківника,	
перикарду.	
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Прийом	6.		
Вказівні	 пальці	 витягнуті	 і	 з’єднані	 між	 собою,	 решта	 пальців	
стиснуті	 в	 кулаки	 і	 стикаються	 в	 ділянці	 міжфалангових	 суглобів.	
Внутрішні	сторони	кулаків	розгорнуті	в	одній	площині	назовні,	великі	
пальці	 лежать	 на	 середніх	 стиснутих	 пальцях	 і	 направлені	 один	 до	
одного.	 Відбувається	 концентрація	 енергії	 у	 всіх	 енергетичних	
каналах.	
Прийом	7.		
Обидві	 руки	 складено	 переплетеними	 пальцями.	 Відбувається	
концентрація	енергії	у	всіх	каналах.	
Прийом	8.		
Пальці	 обох	 рук	 складені	 подушечками	 всередину.	 Основи	
долонь	 і	 зігнуті	 пальці	 притиснуті	 один	 до	 одного.	 Відбувається	
концентрація	енергії	у	всіх	каналах.	
Прийом	9.		
Основи	 долонь	 протистоять	 одна	 одній	 на	 максимальній	
відстані.	 Великі	 пальці	 і	 мізинців	 рук	 витягнуті	 і	 торкаються	 один	
одного	кінчиками.	Шість	інших	пальців	розведені.	
Відбувається	 концентрація	 енергії	 в	 каналах	 легень	 і	 серця,	
звільняється	 енергія	 через	 канали	 товстого	 кишківника,	 перикарду,	
трьох	обігрівачів.	
Прийом	10.		
Подушечки	 пальців	 обох	 рук	 стикаються,	 пальці	 злегка	 зігнуті.	
Відбувається	концентрація	енергії	у	всіх	каналах.	
Прийом	11.		
Руки	стиснуті	в	кулаки,	подушечки	вказівних	пальців	лежать	на	
нігтьових	 фалангах	 великих	 пальців.	 Відбувається	 концентрація	
енергії	в	усіх	каналах.	
Прийом	12.		
Руки	 складені	 в	 замок	 (пальці	 схрещені),	 вказівні	 пальці	
випрямлені	 і	притиснуті	один	до	одного	подушечками,	великі	пальці	
випрямлені	 і	 стикаються	 бічними	 поверхнями.	 Відбувається	
концентрація	енергії	у	всіх	каналах.	
Прийом	13.		
Великий	 і	 середній	 пальці	 правої	 руки	 сполучені	 в	 кільце,	
останні	 вільні	 і	 випрямлені.	 Енергія	 виходить	 через	 канали	 товстого	
кішківника,	трьох	обігрівачів	і	серця.	
Прийом	14.		
Великий	 і	 вказівний	 пальці	 правої	 руки	 утворюють	 кільце.	
Решта	 пальців	 випрямлені.	 Енергія	 виходить	 через	 канали	 серця,	
трьох	обігрівачів,	перикарду.	
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Прийом	15.		
Права	рука	лежить	на	лівій,	центри	долонь	обох	рук	направлені	
вгору,	великі	пальці	стикаються.	Відбувається	концентрація	енергії	у	
всіх	каналах.	
Прийом	16.		
Всі	пальці	зігнуті	 і	розташовані	один	проти	одного,	 стикаючись	
кінчиками.	 Центри	 долонь	 віддалені	 один	 від	 одного,	 створюючи	
кулястий	простір.	У	цій	позиції	енергія	всіх	каналів	концентрується	в	
центрах	долонь.	
	
Робота	з	внутрішньою	енергією	рук	в	положенні	стоячи	
із	застосуванням	дихальних	вправ	
Всі	вправи	цього	комплексу	виконуються	стоячи.	
За	 допомогою	 попереднього	 діагностичного	 обстеження	
виберіть	найбільш	відповідний	для	вас	прийом.	За	один	раз	необхідно	
виконувати	тільки	один	прийом.	
Початкове	 положення:	 стояти	 прямо,	 всі	 м'язи	 розслаблені,	
хребетний	 стовп	 випрямлений	 і	 не	 напружений.	 Під	 час	 занять	
необхідно	 підтримувати	 стан	 спокою.	 Розосереджений	 погляд	
направлений	 прямо	 перед	 собою.	 Коліна	 ледве	 зігнуті,	 ступні	
розставлені	на	ширину	плечей	паралельно	одна	одній.	
Прийняти	позу	прийому	і	зосередитися	на	диханні	 і	відчуттях	в	
пальцях	рук	на	40	хвилин.	
На	 закінчення:	кисті	покласти	на	точку	байхуей	 (VG20	 (19)),	 по	
чудесному	меридіану	енергія	рухається	до	точки	юнцюань	(R	1).	Коли	
ви	зафіксуєте	відчуття	енергії	в	ступнях,	потріть	долоні	одну	об	одну	
до	появи	тепла.	
Прийом	1.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Руки	 сполучені	 долонями,	
пальці	 притиснуті	 один	 до	 одного	 і	 направлені	 вгору,	 розташовані	
перед	переднім	даньтянем	в	ділянці	танъчжун	(VС	17)	(Фото	52).	
Дихання:	при	видиху	енергія	опускається	в	точку	юнцюань	(К1)	
з	 точки	 байхуей	 (VС‐20	 (19)).	 При	 вдиху	 енергія	 піднімається	 через	
точку	 дачжуй	 (VС14	 (13))	 і	 через	 плечі	 і	 руки	 концентрується	 в	
долонях.	
Прийом	2.		
Плечі	 опущені.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктьових	 суглобах,	 кисті	
розташовані	перед	переднім	дантянем	в	ділянці	 точки	таньчжун	 (VС	
17).	Пальці	обох	рук	притиснуті	один	до	одного,	долоні	не	сполучені.	
Дихання	 довільне,	 на	 видиху	 енергія	 минає	 в	 точку	 юнцюань	
(R1),	 під	 час	 вдиху	 з	 точки	 юнцюань	 (R1)	 через	 меридіан	 сечового	
міхура	 енергія	 рухається	 до	 точки	 таньчжун	 (VС	 17)	 через	 чудесний	
меридіан	женьмай	в	долоню.	
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Прийом	3.		
Великі	 і	вказівні	пальці	на	обох	руках	сполучені	в	кільце,	решта	
пальців	випрямлена	(Фото	53).	Ліва	рука	розташована	перед	переднім	
даньтянем	 в	 області	 точки	 таньчжун	 (VС	 17),	 випрямлені	 пальці	
направлені	 вгору.	 Долоня	 перпендикулярна	 грудям.	 Кінчик	
середнього	пальця	знаходиться	поряд	з	підборіддям.	
Права	рука	зігнута	під	прямим	кутом	перед	середнім	даньтянем	
в	ділянці	точки	цихай	(VС6),	долоня	повернута	вгору.	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 з	 точки	 байхуей	 (VС20	 (19))	 йде	 в	
ступні	в	точку	юнцюань	(R1).	На	вдиху	енергія	повертається	по	ногах	
через	 меридіан	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 чудесний	 меридіан	 думай,	
піднімається	через	точку	чанцян	(VG	1)	до	точки	дачжун	(VG	14	(13))	і	
звільняється	 через	 долоні	 по	 каналах	 перикарду,	 трьох	 обігрівачів	 і	
серця.	
Прийом	4.		
Права	 рука	 вільно	 опущена	 вниз,	 пальці	 випрямлені.	 Долоня	
розгорнена	довільно.	Великий	і	середній	пальці	лівої	руки	складають	
кільце,	 решта	 пальців	 випрямлена	 і	 знаходяться	 перед	 середнім	
даньтянем	 в	 ділянці	 точки	 цихай	 (VС6),	 долоня	 розвернута	 вгору	
(Фото	54).	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 зверху	 через	 точку	 байхуей	 (VС20	
(19))	 спускається	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
повертається	 по	 ногах	 через	 чудесний	 меридіан	 женьмай	 до	 точки	
таньчжун	 (VС	 17)	 і	 звільняється	 через	 долоні	 по	 каналах	 товстого	
кішківника,	трьох	обігрівачів	і	серця	на	лівій	руці	і	по	каналах	легенів,	
товстого	 кішківника,	 перикарду,	 трьох	 обігрівачів	 і	 серця	 на	 правій	
руці.	
Прийом	5.		
Долоня	правої	руки	дуже	сильно	напружена,	направлена	вгору	в	
ділянку	 середнього	 даньтяня	 біля	 точки	 цихай	 (VС6).	 Великий	 і	
середній	 пальці	 лівої	 руки	 сполучені	 в	 кільце	 і	 розташовані	 перед	
переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС	 17).	 У	 них	
концентрується	 енергія	 каналів	 легенів	 і	 перикарду.	 Решта	 пальців	
випрямлена.	 Центри	 правої	 і	 лівої	 долонь	 знаходяться	 на	 одній	
вертикалі	(Фото	53).	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 зверху	 через	 точку	 байхуей	 (VG	
20(19))	йде	в	ступні	в	точку	юнцюань	(R	1).	На	вдиху	енергія	з	обох	ніг	
по	 меридіану	 сечового	 міхура	 і	 чудесному	 меридіану	 думай	
піднімається	 до	 точки	 чанцян	 (VG	 1)	 і	 далі	 до	 точки	 дачжуй	 (VG	 14	
(13)).		
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Прийом	6.		
Плечі	 опущені.	 Руки	 схрещені	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	
області	точки	таньчжун	(VС	17)	(Фото	55).	Долоні	паралельні	грудям.	
Великі	пальці	і	мізинці	сполучені	в	кільце,	решта	пальців	випрямлена,	
направлена	вгору.	Концентрується	енергія	каналів	серця	і	легенів.	
Дихання:	 видих	 робити	 через	 рот,	 енергія	 опускається	 зверху	
через	 точку	 байхуей	 (VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	юнцюань	 (R1).	 На	
вдиху	 енергія	 піднімається	 по	 ногах	 через	 меридіан	 сечового	 міхура	
(V)	і	чудесний	меридіан	женьмай	в	точку	таньчжун	(VС	17)	переднього	
даньтяня,	далі	енергія	рухається	в	долоні	і	звільняється	через	канали	
товстого	кішківника,	перикарду	і	трьох	обігрівачів.	
Прийом	7.	
Руки	зігнуті	в	ліктях,	плечі	опущені.	Долоні	поєднані,	всі	пальці	
схрещені	 і	 зігнуті,	 тільки	 середні	 пальці	 випрямлені	 і	 стикаються	
подушечками	 (Фото	 56).	 Долоні	 розташовані	 перед	 переднім	
даньтянем	 в	 ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС	 17),	 випрямлені	 пальці	
направлені	вгору.	Концентрація	енергії	у	всіх	каналах.	
Дихання:	 видих	 через	 рот.	На	 видиху	 енергія	 поступає	 зверху	 з	
точки	байхуей	(VG	20	(19))	і	опускається	в	ступні	в	точку	юнцюань	(R	
1).	 На	 вдиху	 енергія	 через	 меридіан	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 через	
чудесний	 меридіан	 думай	 піднімається	 до	 точки	 чанцян	 (VG	 1)	 і	 до	
точки	дачжуй	(VG	14(13)).	
Прийом	8.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Долоні	 розташовані	 перед	
переднім	 даньтянем	 в	 області	 точки	 таньчжун	 (VС	 17).	 Всі	 пальці	
зігнуті	 і	 притиснуті	 один	 до	 одного	 кісточками,	 окрім	 середніх	
пальців,	які	випрямлені	і	притиснуті	подушечками.	Центри	долонь	не	
доторкаються.	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	по	меридіану	сечового	міхура	(V)	 і	чудесному	меридіану	
думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14(13)).	
Прийом	9.		
Руки	зігнуті	в	ліктях,	плечі	опущені	 (Фото	57).	Всі	пальці,	окрім	
великих,	 зігнуті	 і	 торкаються	 один	 з	 одним	 подушечками.	 Великі	
пальці	 витягнуті,	 сполучені	 з	 вказівними	 і	 поставлені	 в	 положенні	
напіврозкритого	 лотоса.	 Долоні	 розташовані	 перед	 переднім	
даньтянем	в	ділянці	точки	таньчжун	(VС	17).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуэй	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14	
(13)).	
Прийом	10.		
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Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Пальці	 рук	 переплетені	
хрестоподібно,	 центри	 долонь	 не	 стикаються.	 Руки	 поставити	 перед	
переднім	даньтянем	в	ділянці	точки	таньчжун	(VC	17).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19)	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14	
(13).	
Прийом	11.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Напружені	 долоні	
розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 таньчжун	 (VC	 17).	
Великі	 пальці	 витягнуті	 і	 сполучені,	 вказівні	 пальці	 також	 сполучені	
подушечками,	 направлені	 вгору.	 Інші	 шість	 пальців	 схрещені	 таким	
чином,	що	пальці	«заховані»	всередину.	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19)	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14	
(13).	
Прийом	12.		
Руки	зігнуті	в	ліктях,	плечі	опущені,	великий	 і	вказівний	пальці	
лівої	 руки	 сполучені	 в	 кільце,	 решта	 пальців	 витягнута	 і	 не	
стикаються.	 Долоня	 лівої	 руки	 знаходиться	 ребром	 до	 грудей	 перед	
переднім	даньтянем	в	ділянці	точки	таньчжун	(VС	17).	Розкрита	вгору	
долоня	правої	руки	розташована	перед	середнім	даньтянем	в	ділянці	
точки	цихай	(VС6).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	 думай	 в	 точку	 чанцян	 (VG	 1),	 далі	 до	 точки	 дачжуй	 (VG	
14(13)).	
Прийом	13.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Розкриті	 долоні	
розташовані	перед	переднім	даньтянем	в	області	точки	таньчжун	(VС	
17)	(Фото	58)	і	направлені	один	до	одного,	відстань	між	ними	близько	
13см.	Пальці	направлені	вгору.	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіанах	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	 думай	 в	 точку	 чанцян	 (VG	 I),	 далі	 до	 точки	 дачжуй	 (VG	
14(13)).	
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Прийом	14.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Великий	 і	 середній	 пальці	
лівої	 руки	 сполучені,	 останні	 витягнуті	 і	щільно	 притиснуті	 один	 до	
одного.	 Долоня	 лівої	 руки	 знаходиться	 перед	 переднім	 данътянем	 в	
області	 точки	 танъчжун	 (VС	 17).	 Розкрита	 вгору	 долоня	 правої	 руки	
розташована	перед	середнім	данътянем	в	області	точки	цихай	(VС6).	
(Фото	59).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (К1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	по	меридіану	сечового	міхура	(V)	і	по	дивному	меридіану	
думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14	(13)).		
Прийом	15.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Безіменні	 пальці	 і	 мізинці	
обох	 рук	 схрещені,	 решта	 пальців	 витягнута	 і	 поєднана	 (Фото	 60).	
Руки	 розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 області	 точки	
таньчжун	(VС	17).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 по	 чудесному	
меридіану	 думай	 в	 точку	 чаниян	 (VG	 1),	 далі	 до	 точки	 дачжуй	
(VG14(13)).	
Прийом	16.		
Напівзігнута	 в	 лікті	 права	 рука	 розкритою	 вгору	 долонею	
розташована	перед	середнім	даньтянем	в	ділянці	точки	цихай	(VС	6).	
Ліва	рука	зігнута	в	лікті,	розкрита	долоня	направлена	вперед,	неначе	
відгороджуючись.	Пальці	орієнтовані	вгору,	ліва	долоня	розташована	
перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 таньчжун	 (VС	 17).	 Плечі	
розслаблені	(Фото	61).	
Дихання:	на	видиху	енергія	опускається	зверху	з	точки	байхуей	
(VG	 20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 На	 вдиху	 енергія	
піднімається	по	меридіану	сечового	міхура	(V)	і	по	дивному	меридіану	
думай	в	точку	чанцян	(VG	1),	далі	до	точки	дачжуй	(VG	14(13)).	
Прийом	17.		
Коліна	 напівзігнуті.	 Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	
Витягнуті	 пальці	 обох	 рук	 схрещені	 між	 собою	 (Фото	 62),	 але	 не	
зігнуті,	 і	 розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	
таньчжун	(VС	17).	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 іде	 з	 точки	 байхуей	 (VG	 20	 (19))	 в	
ступні	 в	 точку	юнцюань	 (R	 1).	Під	 час	 вдиху	 енергія	 піднімається	 по	
меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 в	 точку	 таньчжун	 (VС	 17),	 потім	
концентрується	в	долонях.	
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Прийом	18.		
Коліна	 напівзігнуті,	 руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені	 (Фото	
63).	Пальці	обох	рук	схрещені	між	собою	зсередини	і	стиснуті	в	кулак.	
Основи	 долонь	 не	 стикаються,	 пальці,	 стиснуті	 в	 кулак,	 направлені	
вгору.	 Руки	 розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	
таньчжун	(VС	17).	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 іде	 з	 точки	 байхуей	 (VG	 20	 (19))	 в	
ступні	 в	 точку	юнцюань	 (R	 1).	Під	 час	 вдиху	 енергія	 піднімається	 по	
меридіану	сечового	міхура	(V)	і	чудесному	меридіану	женьмай	в	точку	
таньчжун	(VС	17),	потім	концентрується	в	долонях.	
Прийом	19.		
Коліна	напівзігнуті.	Всі	пальці	 схрещені	між	собою	 і	притиснуті	
до	зовнішніх	сторін	долонь.	Основи	долонь	притиснуті	одна	до	одної,	
суглоби	пальців	направлені	вгору	(Фото	64).	Руки	розташовані	перед	
переднім	даньтянем	в	ділянці	точки	таньчжун	(VС	17).	
Дихання:	 на	 видиху	 енергія	 іде	 з	 точки	 байхуей	 (VG	 20	 (19))	 в	
ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R1).	 Під	 час	 вдиху	 енергія	 піднімається	 по	
меридіану	сечового	міхура	(V)	і	чудесному	меридіану	женьмай	в	точку	
таньчжун	(VС	17),	потім	концентрується	в	долонях.		
Прийом	20.		
Коліна	 напівзігнуті,	 руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Перед	
переднім	даньтянем	 схрестити	пальці	 обох	рук	 так,	щоб	пальці	 були	
направлені	 вниз,	 долоні	 теж	 вниз	 (Фото	 65).	 Потім,	 не	 розчіпляючи	
пальців,	 з'єднати	 основи	 долонь.	 Основи	 схрещених	 пальців	 вгорі,	
основи	долонь	внизу.	
Дихання:	на	видиху	енергія	проходить	через	точку	байхуей	 (VG	
20	 (19))	 в	 ступні	 в	 точку	 юнцюань	 (R	 1).	 Під	 час	 вдиху	 енергія	
піднімається	 по	 меридіану	 сечового	 міхура	 (V)	 і	 дивному	 меридіану	
женьмай	в	точку	таньчжун	(VС	17),	потім	концентрується	в	долонях.	
	
Прийоми	роботи	з	пальцями	рук	
Метод	продовження	життя.	Долоні	обох	рук	розвернуті	вниз	 і	
не	 напружені,	 вказівні	 пальці	 опустити	 і	 утримувати	 2	 хвилини,	
повертати	 в	 початкове	 положення	 протягом	 1	 хвилини.	 Виконати	 5	
разів.	 Це	 рух	 пальців	 звільняє	 надлишкову	 енергію	 товстого	
кішківника,	що	 сприяє	 його	 очищенню.	 Якщо	 спочатку	 максимально	
підняти	 вказівні	 пальці,	 а	 потім	 опустити	 по	 даній	 методиці,	 то	 це	
сприятиме	лікуванню	непрохідності	кішківника.	
Оскільки	 в	 китайській	 медицині	 велику	 увагу	 приділяється	
регулярному	 очищенню	 кішківника,	 то	 у	 поєднанні	 з	 наступною	
вправою	 –	 вивільненням	 енергії	 каналу	 серця	 –	 комплекс	 цих	 двох	
маніпуляцій	традиційно	називається	«Методом	продовження	життя».	
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Мізинці	 опустити	 і	 утримувати	 так	 2	 хвилини,	 повертати	 в	
початкове	 положення	 протягом	 1	 хвилини.	 Виконати	 так	 5	 разів.	 На	
декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	 енергії	 каналів	 серця,	 перикарду,	 легенів.	
Долоні	 в	 горизонтальному	 положенні	 розвернути	 вниз,	 пальці	
випрямлені	і	не	напружені,	великі	пальці	і	мізинці	одночасно	опустити	
і	 тримати	 в	 такому	 положенні	 2	 хвилини,	 після	 чого	 випрямити.	
Виконати	 так	 9	 разів.	 Зігнути	 середні	 пальці	 і	 тримати	 їх	 в	 такому	
положенні	 2	 хвилини,	 а	 потім	 випрямляти	 протягом	 2	 хвилин.	 На	
декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	 енергії	 каналів	 легенів	 і	 серця.	 Долоні	
розвернути	 вниз,	 пальці	 випрямлені	 і	 не	 напружені.	 Великі	 пальці	
опустити	 і	 утримувати	 так	 2	 хвилини,	 після	 чого	 повертати	 в	
початкове	 положення	 протягом	 1	 хвилини.	 Мізинці	 опустити	 на	 2	
хвилини	 і	 повернути	 в	 початкове	 положення.	 Повторити	 5	 разів.	 На	
декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	енергії	каналів	тонкого	 і	товстого	кішківника.	
Долоні	розвернути	вниз,	пальці	випрямлені,	вказівні	пальці	 і	мізинці	
одночасно	опустити	і	утримувати	так	2	хвилини,	після	чого	повернути	
в	початкове	положення.	На	декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	 енергії	 в	 каналах	 товстого	 кішківника,	 трьох	
обігрівачів	і	перикарду.	
Долоні	 розвернути	 вниз,	 пальці	 витягнуті	 і	 не	 напружені,	
опустити	 вказівні	 пальці	 і	 утримувати	 їх	 так	 2	 хвилини,	 після	 чого	
випрямляти	протягом	1	хвилини,	так	виконати	3	рази.	Потім	опустити	
безіменні	 пальці	 на	 2	 хвилини,	 після	 чого	 випрямляти	 їх	 протягом	1	
хвилини,	 так	 виконати	2	 рази.	Після	цього	 опустити	 середні	 пальці	 і	
утримувати	їх	так	2	хвилини,	потім	випрямляти	протягом	1	хвилини,	
так	виконати	9	разів.	Опустити	мізинці	і	утримувати	їх	так	2	хвилини,	
потім	випрямляти	протягом	1	хвилини.	На	декілька	 секунд	стиснути	
кулаки.	
Регулювання	енергії	каналів	перикарду	і	трьох	обігрівачів.	
Долоні	 розвернути	 вниз,	 пальці	 випрямлені	 і	 не	 напружені.	
Безіменний	 і	 середній	 пальці	 опустити	 і	 утримувати	 в	 такому	
положенні	 2	 хвилини,	 після	 чого	 повернути	 в	 початкове	 положення	
протягом	1	хвилини.	Виконати	11	разів.	На	декілька	секунд	стиснути	
кулаки.	
Регулювання	 енергії	 каналів	 трьох	 обігрівачів,	 серця	 і	
перикарду.	
Долоні	 розвернути	 вниз,	 пальці	 випрямлені	 і	 не	 напружені.	
Безіменні	 пальці	 і	 мізинці	 одночасно	 опустити	 на	 15	 хвилин,	 потім	
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через	 5	 хвилин	 опустити	 середні	 пальці	 і	 тримати	 їх	 в	 такому	
положенні	 10	 хвилин.	 Протягом	 25	 хвилин	 будуть	 опущений	 три	
пальці	кожної	руки,	кінчики	пальців	піднімати	не	можна.	На	декілька	
секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	 енергії	 в	 каналах	 легенів,	 серця,	 товстого	
кішківника.	
Долоні	 розвернути	 вниз,	 пальці	 випрямлені	 і	 не	 напружені.	
Великі	 пальці	 опустити	 на	 2	 хвилини,	 випрямити,	 повернути	 в	
первинне	 положення	 протягом	 хвилини.	 Після	 чого	 опустити	
мізинець	 на	 2,5	 хвилин,	 випрямляти	 протягом	 1	 хвилини.	 Вказівний	
палець	 підняти,	 потім	 опустити	 і	 тримати	 в	 такому	 положенні	 2	
хвилини.	Виконати	так	3	рази.	Завершивши	це,	виконати	все	з	початку	
ще	6	разів.	На	декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	енергії	в	каналах	серця	і	перикарду.	
Долоні	розвернути	вниз,	пальці	рук	випрямлені	 і	 не	напружені.	
Спочатку	 опустити	 мізинці	 і	 тримати	 їх	 в	 такому	 положенні	 2,5	
хвилин,	 випрямляти	 протягом	 2	 хвилин,	 середні	 пальці	 опустити	 на	
2,5	 хвилин	 і	 повернути	 в	 початкове	 положення	протягом	1	 хвилини.	
На	декілька	секунд	стиснути	кулаки.	
Регулювання	енергії	каналів	серця	і	трьох	обігрівачів.	
Долоні	 розвернути	 вниз,	 всі	 пальці	 витягнуті	 і	 не	 напружені.	
Потім	мізинці	і	безіменні	пальці	опустити	протягом	2,5	хвилин.	Через	
1	 хвилину	 відновити	 положення	 і	 знову	 виконати	 рух	 пальцями,	
згідно	 попереднім	 вказівкам.	 Повторити	 6	 разів.	 На	 декілька	 секунд	
стиснути	кулаки.	
	
Робота	з	внутрішньою	енергією	в	позі	«лотоса»	
Спочатку	 визначимо	 початкове	 положення	 для	 всіх	 подальших	
прийомів	і	спосіб	виходу	з	них.	
Прийоми	 роботи	 з	 внутрішньою	 енергією	 в	 позі	 «лотоса»	
виконуються	в	наступній	початковій	позі:	сядьте,	схрестивши	ноги,	на	
рівну	 поверхню,	 не	 напружуйтеся.	 Розосереджений	 погляд	
направлений	прямо	перед	собою.	Точки	чанцян	(VG	1)	і	дачжий	(VG	14	
(13))	 мають	 бути	 на	 одній	 лінії.	 Повіки	 опущені,	 очі	 напівзакриті.	
Кінчик	 язика	 торкається	 піднебіння.	 Підтримуйте	 стан	 спокою	 і	
зосередженості.	 Особливу	 увагу	 звертайте	 на	 режим	 дихання	 кожної	
вправи.	
По	закінченню	кожної	вправи	необхідно	виконати	наступне:	
•	 обидві	 кисті	покладіть	на	точку	байхуей	 (VG	20	 (19)).	 Енергія	
проходить	 через	 передній	 і	 середній	 даньтянь	 в	 нижній	 даньтяньо	
(таньчжун	(VС	17),	цихай	(VС	6),	хуейинь	(VС	1));	
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• потріть	долоні	одна	об	одну	до	появи	тепла;	
• легко	поплещіть	по	тілу	і	зробіть	легкий	масаж	тіла;	
• ноги	розслабте,	випростуйте;	
• встаньте,	зробіть	декілька	кроків.	
Прийом	1.		
У	 початковому	 положенні	 обидві	 руки	 розташуйте	 перед	
середнім	даньтянем	в	області	 точки	цихай	 (VС6).	Внутрішня	 сторона	
долонь	 паралельна	 поверхні	 живота	 (мал.	 96,а),	 пальці	 направлені	
один	до	одного	(Фото	66).	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 прямує	 в	 середній	
даньтянъ	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС6)	 через	 ніс.	 На	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 даньтяня	 йде	 назад	 через	 ніс	 ‐	 видих.	 Дихання	
рівне,	спокійне.	Виконати	так	60	разів.	
Прийом	2.		
Руки	 розташовані	 перед	 середнім	 данътянем	 в	 ділянці	 точки	
цихай	 (VС	 6).	 Долоня	 правої	 руки	 направлена	 вниз,	 лівої	 –	 вгору.	
Пальці	правої	руки	знаходяться	зверху	над	основою	долоні	лівої	руки	
(Фото	67).	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 прямує	 в	 середній	
даньтянь	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС	 6)	 через	 ніс;	 на	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 даньтяня	 йде	 назад	 через	 ніс	 –	 видих.	 Дихання	
рівне,	спокійне.	Вправу	виконати	60	разів.		
Прийом	3.		
Пальці	 обох	 рук	 нещільно	 притиснуті	 один	 до	 одного	 і	
розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 області	 точки	 таньчжун	
(VС17)	(Фото	68).	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 прямує	 в	 середній	
данътянъ	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС6)	 через	 ніс;	 на	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 даньтяня	 йде	 назад	 через	 ніс	 –	 видих.	 Дихання	
рівне,	спокійне.	Вправу	виконати	60	разів.	
Прийом	4.		
Обидві	 руки	розташовано	перед	переднім	дань‐тянем	 в	 ділянці	
точки	танъчжун	(VС	17)	(Фото	69).	Великі	пальці	і	мізинці	притиснуті	
один	 до	 одного,	 решта	 пальців	 витягнуті	 вгору.	 Енергія	
концентрується	 в	 каналах	 легенів	 і	 серця,	 решта	 каналів	 звільняє	
надлишкову	енергію.	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 прямує	 в	 середній	
даньтянь	 в	 область	 точки	 цихай	 (VС	 6)	 через	 ніс;	 на	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 даньтяня	 йде	 назад	 через	 ніс	 –	 видих.	 Дихання	
рівне,	спокійне.	Вправу	виконати	60	разів.	
Прийом	5.		
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Ліва	 рука	 зігнута	 в	 лікті	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	
точки	таньчжун	(VС	17).	
Права	рука	перед	середнім	даньтянем	в	ділянці	точки	цихай	(VС	
6).	Пряма	долоня	розгорнена	вгору	(Фото	70).	
Ліва	 рука:	 великий	 і	 вказівний	 пальці	 з’єднані	 в	 кільце,	 решта	
випрямлені	 і	 направлені	 вгору.	 Енергія	 звільняється	 через	 канали	
перикарду,	 трьох	 обігрівачів,	 серця.	 Концентрація	 енергії	 в	 каналах	
легенів	і	товстого	кішківника.	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	наповнити	живіт.	 Енергія	 з	
середнього	даньтяня	–	точки	цихай	(VС	6)	–	минає	в	нижній	данътянь	
в	 точку	 хуейинь	 (VС	 1),	 через	 задньосерединний	 канал	 думай	
піднімається	до	точки	дачжуй	(VG	14	(13)).	На	рахунок	«два»	–	видих.	
Енергія	 з	 точки	дачжуй	 (VG	14(13))	йде	в	кисть.	Вправу	виконати	60	
разів.	
Прийом	6.		
Обидві	руки	зігнуті	в	ліктях	перед	середнім	данътянем	в	ділянці	
точки	 цихай	 (VС	 6).	 3,4,	 5‐й	 пальці	 лівої	 і	 правої	 рук	 стикаються	
подушечками.	 Великі	 і	 вказівні	 на	 обох	 руках	 сполучені,	 утворюючи	
кільця	(Фото	71).	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 наповнити	живіт.	 Енергія	 з	
середнього	дантяня	точки	цихай	(VС	6)	іде	в	нижній	данътянъ	в	точку	
хуейинъ	(VС1).	Через	задньосерединний	меридіан	думай	піднімається	
до	 точки	 дачжуй	 (VG	 14	 (13)).	 На	 рахунок	 «два»	 –	 видих.	 Енергія	 з	
точки	дачжуй	(VG	14(13))	йде	в	кисть.	Вправу	виконати	60	разів.	
Прийом	7.		
Обидві	руки	зігнуто	в	ліктях	перед	переднім	данътянем	в	ділянці	
точки	 танъчжун	 (VС	 17).	 Плечі	 опущені	 (Фото	 72).	 Великі	 і	 вказівні	
пальці	обох	рук	стикаються,	останні	зігнуті	і	переплетені.	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	наповнити	живіт.	 Енергія	 з	
середнього	даньтяня	точки	цихай	(VС	6)	проходить	в	нижній	даньтянь	
в	 точку	 хуейинь	 (VС	 1).	 Через	 задньосерединний	 меридіан	 думай	
енергія	піднімається	до	точки	дачжуй	(VG	14(13)).	
На	 рахунок	 «два»	 –	 видих.	 Енергія	 з	 точки	 дачжуй	 (VG	 14	 (13))	
йде	в	кисть.	Виконати	60	разів.		
Прийом	8.		
Обидві	руки	зігнуто	в	ліктях,	права,	перед	переднім	даньтянем	в	
ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС	 17),	 ліва,	 ‐	 перед	 середнім	 даньтянем	 в	
області	точки	цихай	(VС6)	(Фото	73).	Пальці	правої	руки	випрямлені	і	
направлені	 вгору,	 внутрішня	 сторона	 лівої	 долоні	 направлена	 вгору,	
причому	 великий	 і	 середній	 пальці	 сполучені	 в	 кільце,	 останні	
випрямлені.	
	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	наповнити	живіт.	 Енергія	 з	
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середнього	даньтяня	точки	цихай	(VС6)	проходить	в	нижній	даньтянь	
в	 точку	 хуейинь	 (VС	 1).	 Через	 задньосерединний	 меридіан	 думай	
енергія	піднімається	до	точки	дачжун	(VG	14	(13)).	На	рахунок	«два»	–	
видих.	Енергія	з	данжуй	(VG	14	(13))	йде	в	кисть.	Вправу	виконати	60	
разів.	
Прийом	9.		
Обидві	 руки	 зігнуто	 в	 ліктях.	 Передпліччя	 опущені.	 Руки	
схрещені	 в	 області	 променево‐зап’ястного	 суглоба	 перед	 переднім	
даньтянем	в	зоні	точки	таньчжун	(VС	17)	 (Фото	74).	Пальці	обох	рук	
стиснуті	в	кулаки,	окрім	вказівних,	які	випрямлені.	Ліва	рука	лежить	
поверх	правої.	
Дихання:	при	вдиху	вимовити	звук	«ан».	Енергія	концентрується	
в	 долоні.	 При	 видиху	 відтворити	 звук	 «ню».	 Енергія	 звільняється	
через	меридіан	товстого	кішківника.	Вправу	виконати	60	разів.	
Прийом	10.		
Обидві	руки	зігнуто	в	ліктях,	плечі	опущені.	Погляд	направлений	
в	 точку	 іньтянь	 (РСЗ).	 Пальці	 стиснуті	 в	 кулаки,	 при	 цьому	 нігті	
вказівних	 пальців	 торкаються	 до	 нігтів	 великих	 пальців	 (Фото	 75).	
Руки	тримати	на	рівні	переднього	даньтяня	в	ділянці	точки	таньчжун	
(VС	17).	
Дихання:	 вдих	 –	 енергія	 просувається	 з	 середнього	 даньтяня,	
ділянки	точки	цихай	(VС	6)	в	нижній	данътянъ	в	точку	хууйинь	(VС	1);	
через	 точку	 дачжуй	 (VG	 14(13))	 енергія	 піднімається	 у	 верхній	
даньтянъ	 в	шангень	 (Рс4);	 потім	 в	 иньтан	 (РС	 З).	 Вдихати	 як	можна	
повільніше.	Видих	через	ніс.	Виконати	60	разів.	
Прийом	11.		
Руки	зігнуті	в	ліктях,	плечі	опущені.	Великі	пальці	обох	рук	–	на	
середніх	фалангах	вказівних	пальців,	решта	пальців	стиснуті	в	кулаки.	
Руки	 розташовані	 перед	 переднім	 даньтянем	 в	 області	 точки	
таньчжун	(VС	17).	Вправу	виконати	60	разів.	
Дихання:	 на	 вдиху	 3	 рази	 наповнити	 живіт.	 Вдихати	 як	 можна	
довше.	 Видих	 через	 ніс.	 Енергія	 з	 точки	 чанцян	 (VG	 1)	 йде	 до	 точки	
дачжуй	(VG	14	(13)).	
Прийом	12.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Долоні	 розташовані	 перед	
переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС17)	 (Фото	 76),	
паралельні	 один	 одному.	 Пальці	 обох	 рук	 переплетені.	 Подушечка	
вказівного	 пальця	 лівої	 руки	 лежить	 на	 кінчику	 вказівного	 пальця	
правої	руки.	Великі	пальці	обох	рук	стикаються.	
	
Дихання:	 вдих	 –	 енергія	 з	 точки	 чанцян	 (VG	 1)	 піднімається	 до	
57	
точки	дачжуй	(VG	14	(13))	і	йде	в	долоню.	Вправу	виконати	60	разів.		
Прийом	13.		
Руки	зігнуті	в	ліктях,	плечі	опущені.	Долоні	розташовані	на	рівні	
переднього	 даньтяня	 в	 ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС	 17).	 Великий	 і	
вказівний	 пальці	 обох	 рук	 стикаються	 бічними	 поверхнями,	 останні	
стикаються	середніми	фалангами	тильних	поверхонь.	
Дихання:	 вдих	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 йде	 через	 ніс	 в	
середній	 данътянъ	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС	 6).	 На	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 данътяня	 йде	 назад	 –	 видих.	 Дихання	 рівне,	
спокійне.	Вправу	виконати	60	разів.		
Прийом	14.		
Руки	 розташовані	 перед	 середнім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	
цихай	 (VС	 6).	 Долоня	 правої	 руки	 вкладена	 в	 долоню	 лівої,	 великі	
пальці	стикаються.	Внутрішні	сторони	долонь	направлені	вгору	(Фото	
77).	
Дихання	довільне.	Вдих‐видих	повторити	60	разів.	Концентрація	
енергії	у	всіх	пальцях.	
Прийом	15.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях,	 плечі	 опущені.	 Долоні	 розташовані,	 в	
області	точки	таньчжун	(VС	17)	переднього	даньтяня	(Фото	78).	Права	
рука	 ледве	 нижче	 лівої,	 стикаються	 тільки	 основи	 долонь.	 Пальці	
випрямлені	і	направлені	вгору.	
Дихання	 довільне.	 Вдих‐видих	 повторити	 60	 разів.	 Звільнення	
енергії	через	всі	пальці.	
Прийом	16.		
Руки	 розташовані	 перед	 середнім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	
цихай	(VС	6).	Вісім	пальців	зібрано	в	кулак,	йде	концентрація	енергії,	
вказівні	пальці	випрямлені,	розташовані	один	проти	одного	(Фото	79).	
Звільнення	енергії	через	меридіан	товстого	кішківника.	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 йде	 через	 ніс	 в	
середній	 даньтянь	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС	 6),	 на	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	 даньтяня	 йде	 у	 зворотному	 напрямку	 –	 видих.	
Дихання	повне,	спокійне.	Вправу	виконати	60	разів.	
Прийом	17.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях.	 Передпліччя	 опущені.	 Внутрішні	 сторони	
долонь	 паралельні	 поверхні	 живота	 і	 розташовані	 перед	 переднім	
данътянем	 в	 ділянці	 точки	 танъчжун	 (VС	 17).	 Середні	 і	 безіменні	
пальці	 обох	 рук	 зігнуті,	 останні	 випрямлені	 і	 направлені	 один	 до	
одного	(Фото	80).	
	
Дихання:	 вдих	 –	 на	 рахунок	 «один»	 повітря	 йде	 через	 ніс	 в	
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середній	 даньтянь	 в	 ділянку	 точки	 цихай	 (VС	 6).	 На	 рахунок	 «два»	
енергія	 з	 середнього	даньтяня	йде	 у	 зворотньому	напрямку	–	 видих.	
Дихання	рівне,	спокійне.	Виконати	так	60	разів.	Концентрація	енергії	в	
каналах	перикарду.	
Прийом	18.		
Руки	 зігнуті	 в	 ліктях.	 Передпліччя	 опущені.	 Великі	 і	 вказівні	
пальці	 обох	 рук	 сполучені	 в	 кільця,	 останні	 випрямлені	 і	 направлені	
вгору.	 Обидві	 долоні	 направлено	 всередину,	 розташовані	 перед	
переднім	 даньтянем	 в	 ділянці	 точки	 таньчжун	 (VС	 17)	 (Фото	 81).	
Енергія	концентрується	в	каналах	легенів	і	товстого	кішківника.	
Дихання	довільне.	Вдих‐видих	зробити	60	разів.		
	
Створення	нової	медицини,	заснованої	на	свідомій	саморегуляції	
біоенергетики	 організму,	 шляхом	 злиття	 східної	 і	 європейської	
традицій	є	предметом	зусиль	лікарів	всього	світу.	
Оскільки	 людина,	 як	 частка	 макрокосму,	 представляє	 собою	
мікрокосм,	 то	 він	 в	 той	 же	 час	 є	 і	 єдиним	 Всесвітом,	 а	 отже,	
підкоряється	 всім	 її	 законам.	 Людині	 необхідно	 знову	 освоїти	 мову	
спілкування	з	природою	і	мову	самопізнання,	оскільки	між	зовнішнім	і	
внутрішнім	існує	нерозривний	зв'язок.	Енергія	береться	від	природи	і	
віддається	їй.	Не	звертаючи	уваги	на	сили	природи,	ми	не	поповнюємо	
з	 її	 допомогою	 власні	 резерви,	 що	 приводить	 до	 хвороб,	 швидкого	
старіння	і	смерті.	
Енергію	 потрібно	 навчитися	 поповнювати	 за	 допомогою	 рухів,	
дихання,	 а	 також	металів,	 мінералів,	 сонця,	 води,	 трав,	 їжі	 і	 так	 далі.	
Знаходячись	на	березі	 струмка	або	в	лісі,	можна	отримувати	енергію	
від	 води,	що	 біжить,	 або	 від	 зростаючого	 дерева,	 внутрішньо	 на	 них	
налаштувавшись.	
Потрібно	 мати	 розвинену	 свідомість,	 розвинену	 етику,	
розвинену	 чутливість,	 щоб	 відчути	 інформаційнно‐енергетичну	 ауру	
явищ	 природи	 і	 насолодитися	 її	 досконалістю.	 Освоївши	 мову	
природи,	 людина	 знову	 навчиться	 розуміти	 свою	 душу	 і	 відчувати	
своє	тіло.	У	класичній	китайській	медицині	це	називається	«слідувати	
єдиному,	слідувати	Дао,	слідувати	закону	Неба	і	Землі».	
Методи	китайської	медицини	дозволяють	купійувати	будь‐який	
больовий	 синдром,	 відновити	 порушені	 функції	 внутрішніх	 органів	 і	
імунної	системи.		
Цигун‐терапія	 –	 універсальний	метод	лікування,	 який	дозволяє	
людині	 позбавитися	 від	 багатьох	 недуг,	 досягти	 гармонії	 духу	 і	 тіла,	
фізичних	і	психічних	процесів.	За	допомогою	повільних,	плавних	рухів	
цигун,	 концентрації	 уваги	 і	 певних	 прийомів	 дихання	 здійснюється	
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робота	 людини	 із	 зовнішньою	 і	 внутрішньою	 енергією,	 їх	
перетворення.	 У	 результаті	 відбувається	 відновлення	
біоенергетичного	 потенціалу	 людини	 і	 підвищення	 його	
енергоресурсів.	
Завдяки	 своїй	 результативності	 і	 прекрасному	 поєднанню	 з	
європейською	 медициною,	 сучасні	 методики	 цигун‐терапії	 вже	
завоювали	країни	Сходу	і	Заходу.	
Оздоровча	гімнастика	включає	вправи,	направлені	на	регуляцію	
фізіологічної	 діяльності	 організму,	 тренування	 пам'яті	 і	 мислення,	
зміцнення	 і	 розвиток	 спільного	фізичного	 стану	 людини,	 благодійно	
впливає	 на	 центральну	 нервову	 систему,	 серцево‐судинну,	 дихальну,	
травну,	сечостатеву	системи,	захищає	від	хвороботворних	чинників.	
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РОЗДІЛ	3	
ВИКОРИСТАННЯ	ЕЛЕМЕНТIВ	ТОНIКИ	ДЛЯ	
САМОЗЦIЛЕННЯ	ОРГАНІЗМУ	ЛЮДИНИ	
	
Все	 є	 вібрацією.	 Весь	 світ	 –	 це	 звук.	 Весь	 всесвіт,	 і	 навіть	
порожнеча,	 є	 вібруючим	 звуком.	 Неповторний	 звук	 лежить	 в	 основі	
всього	 буття.	 Саме	 буття	 –	 це	 звук.	 Дуже	 багато	 доступне	 слуху.	 Вся	
природа	 існує	у	величезному	коливальному	діапазоні	звуків.	 Існують	
глибинні	зв'язки	між	органічними	структурами	природи,	у	тому	числі	
і	 органами,	 тканинами	 і	 клітинами	 людини,	 і	 частотністю	 звукових	
хвиль.	Звук	відкриває	дорогу	до	лікування	хвороб.	
Коли	тони	серця,	печінки,	селезінки,	кісток	і	м'язів	гармонізовані	
між	собою,	людина	перебуває	в	доброму	здоров'ї.	Коли	якийсь	орган	
збивається	 з	 тону	 або	 вибивається	 з	 ритму,	 людина	 відчуває	
дискомфорт.	
Звуком	 можливо	 успішно	 лікувати	 переломи	 кісток,	 артрити,	
розтягування,	 травми	 шиї,	 зсуви	 міжхребетних	 дисків,	 фібрози,	
паралічі	і	ревматизм.	
Коли	 звуки	 ллються	 з	 горла,	 тіло	 відчуває	 себе	 бадьорим	 і	
повним	життя.	Звуки	очищають	тіло,	знімаючи	напругу	 і	розганяють	
кров.	 Тоніка	 зціляє	 організм	 зсередини.	 Щоб	 мати	 міцне	 здоров'я,	
потрібно	щодня	приймати	«душ	із	звуків»,	дозволяючи	голосу	«вільно	
литися».	 Тоніку	 можливо	 практикувати	 щодня.	 Краще	 всього	
займатися	наодинці.	Людині	потрібно	відчувати	себе	в	повній	безпеці,	
у	цьому	випадку	розповсюджуються	незвичайні	і	мимовільні	звуки.	
Вправа	 1.	 Стати	 прямо,	 роздвинувши	 ступні	 на	 декілька	
сантиметрів.	Закрити	очі,	зосередитися.	Відчути,	як	повітря	заповнює,	
а	 потім	 покидає	 легені.	 Тіло	 бажає	 видати	 які‐небудь	 звуки,	 з	 їх	
допомогою	говорити.	Повірити	собі,	що	це	не	безглуздо	і	не	соромно.	
Вважати	 це	 експериментом.	 Можливо,	 запрагнеться	 стогнати.	
Намагатися	видати	такий	стогін,	який	починається	знизу	від	ступнів	і	
піднімається	 вгору	 через	 все	 тіло.	 Хай	 голос	 тремтить	 або	 міцніє,	
робиться	 вищим	 або	 нижчим,	 –	 хай	 все	 відбувається	 спонтанно.	 У	
тоніці	 немає	 чітких	 правил.	 Голос	 може	 бути	 будь‐яким:	 гучним	 або	
тихим,	 грубим	 або	 м'яким,	 благозвучним	 або	 неприємним.	 Вільні	
звуки	 енергетично	 прочистять	 внутрішню	 енергію	 і	 нададуть	
цілющий	 ефект	 на	 звуковому	 рівні.	 Швидше	 за	 все	 через	 декілька	
хвилин	тоніки	з'явиться	легкий	подих.	
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Вправа	 2.	 Стати	 прямо,	 ступні	 злегка	 розсунути	 і	 закрити	 очі.	
Зімітувати	 звук	 сирени,	 починаючи	 з	 низьких	 нот	 і	 поступово	
піднімаючи	 голос	 до	 як	 можливо	 вищих.	 Поступово	 повернутися	 до	
найнижчих	 нот,	 які	 лише	 доступні.	 Уявити,	 що	 звук	 прочищає	
енергетичні	 центри	 і	 все	 тіло.	 Досягнувши	 найнижчої	 ноти,	 він	
виходить	 через	 нижню	 частину	 тулуба	 і	 через	 кореневий	 центр.	
Робити	 свій	 голос	 все	 тонкіше	 і	 тонкіше,	 поки	 звуки	 не	 досягнуть	
тім'яної	 чакри,	 послідовно	 проходячи	 по	 всіх	 вище	 розташованих	
енергетичних	 центрах	 –	 саме	 тут	 потрібно	 узяти	 найвищу	 ноту.	
Поступово	 знижуючи	 голос,	 знову	 уявити,	що	 звуки	проходять	через	
все	 тіло	 і	 прямують	 до	 ступнів.	 Після	 виконання	 вправи	 сісти	 і	
декілька	хвилин	відпочити.	
Вправа	 3.	 Цю	 просту	 вправу	 можна	 робити	 щодня.	 Сісти	
зручніше	 на	 стільці	 з	 прямою	 спиною,	 на	 декілька	 сантиметрів	
розсунувши	 плоско	 поставлені	 на	 підлогу	 ступні.	 Покласти	 руки	 на	
коліна,	 за	 бажанням	 закрити	 очі.	 Зробити	 декілька	 спокійних	 вдихів	
через	 ніс,	 поки	 не	 відчується	 розслаблення.	 Зосередити	 увагу	 на	
кореневому	 центрі.	 На	 видиху	 виголосити	 звук	 «л‐а‐а‐м»,	 хай	 він	
вільно	 виходить	 з	 горла	 разом	 з	 повітрям,	 що	 видихається.	
Перемістити	 увагу	 на	 лобкову	 кістку.	 На	 видиху	 сказати	 «в‐а‐а‐м».	
Повторити	 12	 разів.	 Сконцентрувавшись	 на	 сонячному	 сплетінні,	
виголосити	 «р‐а‐а‐м».	 Повторити	 12	 разів.	 Те	 ж	 саме	 з	 лобовим	
центром	 із	 звуком	 «о‐о‐о‐м‐м‐м».	 Після	 виконання	 цього	 циклу	
спробувати	 виголосити	 мантру	 «Ом	 мані	 падме	 хум»	 цілком.	
Виголошується	 як	 «о‐о‐о‐м‐м‐м,	 м‐а‐а‐н‐і‐і	 п‐а‐адм‐е‐е	 хууум!».	
Знизити	 голос	 наскільки	 можливо,	 вимовляючи	 все	 на	 одному	
диханні.	Після	п'яти	повторень	розслабитися.	
Завдяки	 тренованому	 голосу	 спостерігається	 зцілення,	 яке	
спочатку	 йде	 через	 енергоцентри	 (чакри),	 а	 потім	 поглинає	 і	 весь	
організм	вцілому.	
	
Шість	звуків,	які	зцілюють	і	запобігають	хворобам	
Декілька	 тисяч	 років	 тому	 даоські	 майстри	 в	 ході	 медитацій	
відкрили	шість	 звуків,	 які	 допомагають	 зберігати	 оптимальний	 стан	
внутрішніх	 органів,	 запобігаючи	 або	 виліковуючи	 хвороби.	 Вони	
виявили,	що	здоровий	орган	генерує	вібрацію	певної	частоти.	
Разом	з	шістьма	зціляючими	звуками	було	розроблено	шість	поз,	
активізуючих	 акупунктурні	 меридіани,	 або	 енергетичні	 канали	
органів.	
Щоденне	 виконання	 цих	 шести	 звуків	 відновить	 і	 підтримає	
психічний	і	фізичний	спокій	і	гарне	здоров'я.	
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Порушення	 нормального	 функціонування	 органів	 виникає	
внаслідок	 багатьох	 чинників.	 Життя	 в	 урбанізованому	 суспільстві	
повне	 фізичних	 і	 емоційних	 стресів,	 таких	 як	 перенаселення,	
забруднення	 навколишнього	 середовища,	 радіація,	 неякісна	 їжа,	
різноманітні	хімічні	добавки,	неспокій,	самота,	хворі	положення	тіла	і	
раптове	або	дуже	велике	фізичне	навантаження.	
Узяті	 окремо	 і	 всі	 разом,	 ці	 стресогенні	 фактори	 викликають	
перенапруження,	 яке	 починає	 перешкоджати	 вільному	 перебігу	
енергії	в	тілі,	внаслідок	чого	орган	перегрівається.	Тривалий	перегрів	
примушує	орган	стискуватис	і	тверднути,	що	погіршує	його	діяльність	
і	викликає	хворобу.	
Кожен	 орган	 оточений	 енергетичною	 сумкою,	 або	 оболонкою	
(фасцією),	яка	регулює	його	температуру.	В	ідеалі	оболонка	виводить	
надлишкове	 тепло	 в	 шкіру,	 а	 та	 обмінює	 її	 на	 прохолодну	 енергію	
життєвої	сили	природи.	
Унаслідок	 фізичного	 або	 емоційного	 перевантаження	 фасція	
прилипає	до	органу	 і	вже	не	може	в	достатній	мірі	виводить	тепло	в	
шкіру	і	поглинати	прохолодну	енергію	природи.	Шкіра	забруднюється	
токсинами,	і	орган	починає	перегріватися.	
Травний	 тракт	 –	 це	 м'язова	 труба	 завдовжки	 більше	 шести	
метрів,	що	починається	ротом	і	закінчується	анусом,	яка	пролягає	по	
всьому	 тілу	 між	 головними	 внутрішніми	 органами.	 Вона	 допомагає	
видалити	 надлишкове	 тепло	 з	 фасцій,	 охолоджуючи	 і	 очищаючи	
органи	і	шкіру.	
Коли	 всі	 звуки	 і	 пози	 виконуються	 правильно	 і	 в	 потрібному	
ладі,	 тепло	 рівномірно	 розподіляється	 за	 допомогою	 тракту	
травлення	 по	 всьому	 тілу,	 і	 кожен	 орган	 приймає	 нормальну	
температуру.	
При	проведенні	практики	шести	зціляючих	звуків	покращується	
травлення,	 посилюється	 сексуальне	 задоволення.	 Незначні	
захворювання,	такі	як	простуда,	грип	 і	ангіна,	можна	легко	запобігти	
або	 вилікувати.	 Можливо	 переборення	 тривалої	 залежності	 від	
снодійних,	заспокійливих	засобів,	аспірину	і	знеболюючих	препаратів,	
звільнення	 від	 депресії,	 занепокоєння	 або	 гніву.	 У	 людей,	
страждаючих	від	серцевих	нападів,	запобігають	подальші	напади.	
Відчуття,	 які	 виникають	 під	 час	 відпочинку	 при	 медитації,	 у	
кожної	людини	різні	–	прохолода,	поколювання,	вібрація,	легкість	або	
розширення	 органу,	 з	 яким	 йде	 робота,	 або	 ті	 ж	 відчуття	 в	 голові,	
руках	 і	 ногах.	 Інколи	 не	 відчувається	 нічого	 особливого,	 просто	
загальне	 розслаблення.	 Інколи	 здається,	 що	 органи	 змінюються,	
стаючи	як	би	м'якше,	вологіше,	пористіше	і	відкритіше.	
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Шість	зцілюючих	звуків	–	найшвидший	спосіб	заспокоїти	органи.	
Життя	 в	 містах	 сприяє	 тому,	 що	 наше	 тіло	 накопичує	
забруднення	 і	 надлишкове	 тепло	 навколишнього	 середовища.	
Різноманітні	випромінювання	стимулюють	гіперактивність	тіла	і	всіх	
його	 органів.	 У	 результаті	 блокується	 циркуляція	 енергії	 життєвої	
сили,	 яка	 тепер	 не	 може	 текти	 легко,	 ефективно	 виконуючи	 свою	
роботу.	
Якщо	 негативна	 енергія	 не	 виводиться	 з	 тіла,	 вона	 продовжує	
циркулювати	по	ньому	і	накопичується	в	органах	і	 їх	оболонках.	Тоді	
самі	 органи	 починають	 перегріватися,	 генеруючи	 ще	 більше	
негативної	енергії	і	породжуючи	додатковий	стрес.	
Практикуючи	шість	звуків,	можна	випустити	негативну	енергію,	
що	накопичилася	в	органах.	
Певні	 звуки,	 тісно	 пов'язані	 з	 органами,	 здатні	 охолодити	 їх	 до	
нормальної	 температури.	При	цьому	можна	направити	в	 орган	 свіжу	
енергію,	 щоб	 вивести	 або	 трансформувати	 негативну	 енергію	 в	
позитивну	і	життєтворчу.	
Метод	 шести	 зцілюючих	 звуків	 необхідно	 виконувати	 щодня.	
Підійде	будь‐який	час	доби,	але	особливо	ефективні	вони	перед	сном,	
тому	 що	 метод	 забезпечує	 глибокий	 здоровий	 сон.	 Опанувавши	
техніку	вправ,	можна	легко	виконувати	весь	цикл	за	10‐15	хвилин.	
Шість	 зцілюючих	 звуків	 бажано	 виконувати	 відразу	 ж	 після	
будь‐яких	 напружених	 вправ	 (фітнес,	 ходьба,	 біг,	 бойові	 мистецтва)	
або	медитацій	 і	йоги,	при	яких	у	верхньому	обігрівачі	 (мозку	 і	 серці)	
генерується	велика	кількість	тепла.	Так	попереджується	небезпечний	
перегрів	 внутрішніх	 органів.	 Відразу	 ж	 після	 енергійних	 занять	 не	
можна	приймати	холодний	душ	–	це	дуже	великий	шок	для	внутрішніх	
органів.	 Якщо	 мало	 часу	 або	 відчувається	 втома,	 можна	 виконати	
тільки	звук	легенів	і	нирок.	
	
Підготовка	до	виконання	шести	зцілюючих	звуків	
Щоб	 отримати	 максимальну	 користь,	 необхідно	 правильно	
дотримуватись	пози	 і	 точно	вимовляти	звук	кожного	органу.	Під	час	
видихів	потрібно	дивитися	вгору,	 в	 стелю,	 відкинувши	голову	назад.	
При	 цьому	 утворюється	 прямий	 прохід	 від	 рота	 через	 стравохід	 до	
внутрішніх	 органів,	що	 полегшує	 обмін	 енергії.	 Звуки	 вимовляються	
повільно	і	плавно,	без	голосу,	тобто	губи,	зуби	і	мова	проводять	звук,	
але	 чується	 він	 тільки	 усередині.	 Так	 посилюється	 його	 дія.	
Виконувати	 всі	 вправи	 слід	 в	 строгому	 порядку,	 який	 сприяє	
рівномірному	розподілу	тепла	в	тілі.	Він	відповідає	розташуванню	пір	
року.	
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До	 виконання	 шести	 зцілюючих	 звуків	 приступати	 не	 раніше,	
ніж	 за	 годину	 після	 їжі.	 Проте	 якщо	 у	 вас	 метеоризм,	 нудота	 або	
спазми	шлунку,	звук	селезінки	можна	виконувати	відразу	після	їжі.	
Вибрати	 тихе	 місце	 і	 відключити	 телефон.	 Поки	 не	 розів’ється	
здатність	 внутрішнього	 зосередження,	 потрібно	 виключати	 всі	
відволікаючі	 чинники.	 Одяг	 має	 бути	 теплим	 і	 вільним,	 ремінь	
ослаблений.	Зняти	окуляри	і	годинник.	
	
Положення	тіла	при	виконанні	звуків	
Сісти	на	край	стільця.	Статеві	органи	повинні	знаходитися	не	на	
стільці.	 Вони	 є	 важливим	 енергетичним	 центром.	 Відстань	 між	
стопами	повинна	дорівнювати	довжині	стегна,	стопи	міцно	стоять	на	
підлозі.	 Спину	 випрямити,	 плечі	 і	 грудну	 клітку	 розслабити.	 Очі	
розплющити.	Покласти	руки	на	стегна	долонями	вгору.	
Виконувати	шість	 звуків	необхідно	в	правильній	послідовності:	
звук	 легенів	 (осінь),	 звук	 нирок	 (зима),	 звук	 печінки	 (весна),	 звук	
серця	(літо),	звук	селезінки	(бабине	літо)	і	звук	потрійного	обігрівача.	
Якщо	 турбує	 якийсь	 певний	 орган	 або	 пов'язані	 з	 ним	 симптоми,	
потрібно	просто	збільшити	кількість	виконань	того	або	іншого	звуку,	
не	виконуючи	повторно	цикл	зі	всіх	шести	звуків.	
Орган	працює	енергійніше	 і,	 відповідно,	виділяє	більше	тепла	у	
ту	 пору	 року,	 коли	 він	 домінує.	 Значить,	 в	 цей	 період,	 виконуючи	
вправу,	 призначену	 для	 нього,	 треба	 збільшити	 кількість	 повторень	
цього	 звуку.	 Наприклад,	 навесні	 вимовляєте	 звук	 печінки	 від	 6	 до	 9	
разів,	а	всі	останні	–	від	3	до	6	разів.	
Відпочинок	між	виконанням	звуків	дуже	важливий.	Це	час,	коли	
виразніше	 відчуваються	 органи	 і	 налагоджується	 з	 ними	 тісніший	
зв'язок.	Часто,	відпочиваючи	або	посміхаючись	органу,	можна	відчути	
в	 ньому,	 а	 також	 в	 руках	 і	 ногах	 обмін	 енергії.	 У	 голові	 теж	 можна	
відчути	 потік	 енергії.	 На	 відпочинок	потрібно	 виділяти	 стільки	 часу,	
скільки	просить	тіло,	індивідуально	для	кожної	людини.	
	
Перший	звук	зцілюючий.	Звук	легенів	
Глибоко	вдихнути	і	підняти	руки	перед	собою,	стежучи	очима	за	
їх	рухом.	Коли	руки	опиняться	на	рівні	очей,	почніть	повертати	долоні	
і	піднімати	руки	високо	над	головою,	розвернувши	долоні	вгору.	Лікті	
при	 цьому	 напівзігнуті.	 Повинна	 відчуватися	 напруга,	 що	 йде	 від	
зап’ясть	по	предпліччя,	ліктям	і	до	плечей.	Закрити	рот	так,	щоб	зуби	
м'яко	 зімкнулися,	 і	 злегка	 розсунути	 губи.	 Куточки	 рота	 відтягнути	
назад	і	видихнути,	випускаючи	повітря	через	щілину	між	зубами.	При	
цьому	 вийде	 звук	 «СССССС...»,	 який	 треба	 вимовити	 без	 голосу,	
65	
повільно	і	плавно,	на	одному	диханні.	Одночасно	уявити	і	відчути,	як	
плевра	 (оболонка,	 що	 покриває	 легені)	 повністю	 стискається,	
вичавлюючи	з	себе	надлишкове	тепло,	хвору	енергію,	смуток,	печаль	і	
тугу.	 Після	 повного	 видиху,	 виконаного	 без	 напруги,	 розвернути	
долоні	 вниз,	 закрити	 очі	 і	 наповнити	 легені	 повітрям.	 При	 цьому	
уявити,	 як	 чистий	 білий	 колір	 і	 благородство	 заповнюють	 легені.	
М'яко	розслабити	плечі	і	повільно	опустити	руки	на	стегна	долонями	
вгору.	 Із	 закритими	 очима	 дихати	 нормально,	 посміхнутися	 своїм	
легеням,	відчути	їх	і	уявити,	що	все	ще	вимовляється	звук.	Після	того,	
як	дихання	нормалізувалось,	виконати	вправу	ще	2	рази.	(Фото	88).	
Комплекс	вправ	при	звукосполученні	СІ:	
А	–	долоні	повернуті	догори	на	рівні	грудей;	
Б	 –	 долоні	 від	 себе	 на	 рівні	 середнього	 даньтаня,	 пальці	
направлені	догори;	
В	–	руки	злегку	зігнуті	в	ліктьових	суглобах,	розведені	в	сторони	
на	рівні	плечей,	долоні	повернуті	назовні,	на	видосі	промовити	СІ.	
При	 простуді,	 грипі,	 зубному	 болі,	 курінні,	 астмі,	 емфіземі,	
депресії	і	для	очищення	легенів	від	токсинів	звук	можна	повторювати	
12,	24	або	36	разів.	
	
Другий	зцілюючий	звук.	Звук	нирок	
З'єднати	 ноги;	 гомілки	 і	 коліна	 стикаються.	 Нахиляючись	
вперед,	 глибоко	 вдихнути,	 зчепити	 кисті	 замком	 довкола	 колін,	
потягнути	 їх	 на	 себе.	 Випрямити	 руки,	 відчути	 напругу	 спини	 в	
ділянці	 нирок,	 підняти	 погляд	 і	 без	 напруги	 відхилювати	 голову	
назад.	 Округлити	 губи	 і	 майже	 беззвучно	 вимовити	 звук	 «ЧУУУУ...»,	
який	 виходить,	 якщо	 задувати	 свічу.	 Одночасно	 підтягнути	 середню	
частину	 живота	 між	 грудиною	 і	 пупком	 до	 хребта.	 Уявити,	 як	
надлишкове	тепло,	волога	хвора	енергія	і	страх	витискуються	з	нирок.	
Після	повного	видиху	сісти	прямо,	повільно	вдихнути	в	нирки,	уявити,	
як	 яскраво‐блакитна	 енергія	 і	 лагідність	 входять	 в	 них.	 Розставити	
ноги	 на	 довжину	 стегна	 і	 покласти	 руки	 на	 стегна	 долонями	 вгору.	
Закрити	очі	 і	дихати	нормально.	Посміхнутися	ниркам,	уявляючи,	що	
ви	 все	 ще	 вимовляєте	 їх	 звук.	 Після	 того,	 як	 дихання	 заспокоїться,	
повторити	2	рази.	(Фото	89).	
Комплекс	вправ	при	звукосполученні	ЧУЙ:	
А,Б	–	долоні	на	спині	в	ділянці	нирок	(вид	спереду	та	ззаду);	
В	–	долоні	відведені	від	тулуба;	
Г	–	долоні	направлені	вгору	на	рівні	пупка,	пальці	один	навпроти	
одного;	
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Д	 –	 долоні	 направлені	 вгору	 на	 рівні	 переднього	 даньтяня,	 на	
видосі	промовити	звукосполучення	ЧУЙ.	
Е	–	долоні	повернуті	до	підлоги	на	рівні	переднього	даньтяня;	
Ж,	З	–	долоні	направлені	до	колінного	суглобу,	вага	перенесена	
на	пальці	ніг,	тулуб	нахилений	вперед	(вид	спереду	та	з	боку.	
Схема	циркуляції	енергії	при	звукосполученні	чуй	(Фото	90):	
Мерідіан	–	нирок	(R):		
1.	юнцуань	(R1);	
2.	жаньгу	(R2):	
3.	фулю	(R7);	
4.	іиньгу	(R10):	
5.	туфу	(R27).	Меридіан	перикарду	(МС);	
6.	6	–	тяньчи	(MCI);	
7.	чжунчун	(МС9).	
При	 болях	 в	 спині,	 втомі,	 запамороченні,	 дзвоні	 у	 вухах,	
погіршенні	слуху	і	для	очищення	нирок	повторити	звук	12,	24	або	36	
разів.	
	
Третій	зцілюючий	звук.	Звук	печінки	
Опустити	 руки	 долонями	 назовні.	 Глибоко	 вдихнути,	 повільно	
піднімаючи	 руки	 через	 сторони	 над	 головою.	 Одночасно	 закинути	
голову	 і	 дивитися	 на	 руки.	 Переплести	 пальці	 і	 розвернути	 долоні	
вгору.	Штовхнути	вгору	зап'ястя	і	відчути	напругу	м'язів	рук	і	кистей	
до	 плечей.	 Злегка	 нахилитися	 вліво,	 створюючи	 м'яку	 напругу	 в	
ділянці	 печінки.	 Видихнути	 із	 звуком	 «СЮЙ...»,	 голосові	 зв'язки	 в	
цьому	майже	не	повинні	брати	участь.	Уявити	і	відчути,	як	оболонка,	в	
якій	 поміщена	 печінка,	 стискується	 і	 позбавляється	 надлишкового	
тепла	і	гніву.	
Після	повного	видиху	розімкнути	пальці	і,	штовхаючи	в	сторони	
нижні	частини	долонь,	 зробити	повільний	вдих	в	печінку,	 уявляючи,	
як	вона	при	цьому	наповнюється	яскраво‐зеленим	кольором	доброти.	
М'яко	 опустити	 руки,	 починаючи	 рух	 з	 плечей.	 Покласти	 руки	 на	
стегна	 долонями	 вгору	 і	 відпочити.	 Закрити	 очі,	 дихати	 нормально.	
Посміхнутися	 печінці,	 уявляючи,	 неначе	 все	 ще	 вимовляється	 звук.	
Виконати	 3	 рази.	 (Фото	 84).	 Комплекс	 вправ	 при	 звукосполученні	
СЮЙ:	
Кисті	 рук	 розміщені	 в	 області	 даньтаня,	 з’єднуючи	 крапки	
лаогун	(МС8).	На	видосі	промовити	СЮЙ.	
Схема	циркуляції	енергії	при	звукосполученні	СЮЙ	(Фото	85):	
Меридіан	печінки	(F):	
1.	Дадунь	(F1);	
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2.	Сіньцзян	(F1);	
3.	Тайчун	(F3);	
4.	Чжунфей	(F13);	
5.	Лігоу	(F5);	
6.	Чжунду	(F13);	
7.	Цюйцюсань	(F13);	
8.	Чжоанмень	(F13);	
9.	Цімень	(F14);	
10.	Чжунфу	(Р);	
11.	Шаошан	(Р11).	
Якщо	 відчувається	 гнів	 або	 існують	 проблеми	 з	 очима,	
повторити	звук	12,	24	або	36	разів.	
	
Четвертий	зцілюючий	звук.	Звук	серця	
Глибоко	вдихнути,	одночасно	приймаючи	те	ж	положення,	що	 і	
для	 звуку	 печінки,	 але	 цього	 разу	 злегка	 нахилитися	 вправо.	
Привідкрити	 рот,	 округлити	 губи	 і	 видихнути	 із	 звуком	 «КККЕЕЕ...»	
без	 голосу,	 уявляючи,	 як	 серце	 позбавляється	 від	 нетерплячості,	
дратівливості	і	поспішності.	Відпочинок	виконується	так	само,	як	при	
виконанні	 звуку	 печінки,	 але	 з	 тією	 різницею,	 що	 увагу	 потрібно	
зосередити	 на	 серці	 і	 уявити,	 як	 його	 наповнюють	 помаранчево‐
червоне	 світло,	 радість,	 честь,	 щирість	 і	 творчість.	 Виконати	 3	 рази.	
(Фото	82)	
Комплекс	вправ	при	звукосполученні	КЕ:	
А	–	руки	в	сторони	долонями	донизу.	
Б	–	руки	в	сторони	долонями	догори.	
В	 –	 руки	 зігнуті	 в	 ліктьових	 суглобах	 і	 підведені	 до	 грудей	
долонями	догори.	
На	видосі	промовте	КЕ.	
Схема	циркуляції	енергії	при	звукосполученні	КЕ	(Фото	83):	
Меридіан	селезінки	–	підшлункової	залози	(RP);	
1.	Іньбай	(RPI):	пердньосерединний	меридіан	женьмай	(VC);	
2.	Цзюйцюе	(VC14);	
3.	Таньчжунь	(VC17).	Меридіан	перикарда	(MC);	
4.	Тяньчи	(MC1).	Меридіан	серця	(C);	
5.	Цзиньцюань	 (С1).	 Меридіан	 селезінки	 –	 підшлункової	 залози	
(RP);	
6.	Дабао	(RP21).	Меридіан	серця	(С);	
7.	Шаохай	(С3);	
8.	Тунлі	(С5);	
9.	Шеньмень	(С7);	
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10.	Шаофу	(С8);	
11.	Шаоцун	(С9).	
При	 хворому	 горлі,	 простуді,	 хворобах	 серця,	 дратівливості,	
смутку	і	для	очищення	серця	повторити	звук	12,	24	або	36	разів.	
	
П'ятий	зцілюючий	звук.	Звук	селезінки	
Глибоко	 вдихнути,	 поклавши	 руки	 на	 верхню	 частину	 живота	
так,	 щоб	 вказівні	 пальці	 лягли	 на	 ділянку	 нижче	 і	 ледве	 лівіше	 за	
грудину.	Одночасно	натиснути	на	цю	ділянку	вказівними	пальцями	 і	
подати	вперед	середню	частку	спини.	
Видихнути	 із	 звуком	 «ХХХУУУУ...»,	 вимовляючи	 його	 про	 себе,	
але	 так,	 щоб	 він	 відчувався	 на	 голосових	 зв'язках.	 Видихнути	
вологість	 і	 вогкість,	 занепокоєння,	 жаль.	 Зробити	 вдих	 в	 селезінку,	
підшлункову	 залозу	 і	 шлунок,	 уявляючи	 як	 яскраво‐жовте	 світло	
разом	з	чесністю,	співчуттям,	зосередженістю	і	музичністю	входить	в	
них.	Повільно	опустити	руки	на	 стегна	долонями	вгору.	 Закрити	очі,	
дихати	нормально	 і	 уявити,	що	 все	ще	 вимовляється	 звук	 селезінки.	
Повторити	3	рази.	(Фото	86).	
Комплекс	вправ	при	звукосполученні	ХУ:	
А	–	долоні	повернуті	догори	та	прямують	до	області	середнього	
даньтаня,	права	рука	переміщується;	
Б	–	права	кисть	досягла	крапки	чжуанвань	(VC12);	
В	 –	 на	 рівні	 чжуанвань	 (VC12)	 кисті	 повертають	 до	 підлоги,	 на	
видосі	промовити	ХУ.	
Г	–	права	рука	зміщується	догори,	на	рівні	шиї	долонею	від	себе,	
ліва	рука	–	до	низу	шлунка,	долонею	до	підлоги;	
Д	–	права	рука	зміщується	догори	над	головою,	долонею	догори,	
ліва	 рука	 розміщується	 збоку,	 біля	 стегна,	 долонею	 донизу,	
паралельно	підлозі;	
Е	 –	 лікоть	 правої	 руки	 опущений	 донизу,	 долонь	 повернута	 до	
себе,	рука	розміщена	на	передній	лінії	тулуба,	ліва	рука	розміщена	на	
рівні	середини	шлунка	долонею	донизу;	
Ж	–	зхрестити	зап’ястя	рук	на	рівні	грудей	(передній	даньтянь)	
кінці	пальців	навпроти	плечових	суглобів.	
Схема	циркуляції	енергії	при	звукосполученні	ХУ	(Фото	87):	
Мередиан	селезінки	–	підшлункової	залози	(RP1);	
1.	Іньбай	(RPI);	
2.	Даду	(RP2);	
3.	Тайбай	(RP3);	
4.	Гуньсунь	(RP4);	
5.	Шанцю	(RP5);	
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6.	Чжунмень	(RP12);	
7.	Цзиньцюань	(С1);	
8.	Дабао	(RP12);	
9.	Шаочун	(С9).	
Якщо	 існують	 проблеми	 з	 нетравленням,	 нудота,	 пронос	 або	 є	
необхідність	 очистити	 селезінку	 від	 токсинів,	 повторити	 звук	 12,	 24	
або	 36	 разів.	 Це	 єдиний	 з	 шести	 звуків,	 який	 можна	 виконувати	
відразу	після	їжі.	
	
Шостий	зцілюючий	звук.	Звук	потрійного	обігрівача	
У	 потрійний	 обігрівач	 входять	 3	 енергетичних	 центри	 тіла:	
верхній	 відділ,	 до	 якого	 відносяться	 мозок,	 серце	 і	 легені	 (гарячий);	
середня	 частина,	 куди	 входять	 печінка,	 нирки,	шлунок,	 підшлункова	
залоза	 і	 селезінка	 (теплий);	 нижній	 відділ,	 куди	 входять	 тонкий	 і	
товстий	кишечник,	сечовий	міхур	і	статеві	органи	(прохолодний).	
Звук	потрійного	обігрівача	регулює	температуру	всіх	цих	трьох	
часток,	 опускаючи	 гарячу	 енергію	 до	 нижнього	 центру	 і	 піднімаючи	
прохолодну	 енергію	 до	 верхнього	 через	 тракт	 травлення.	 Такий	
рівномірний	розподіл	тепла	в	тілі	забезпечує	комфортне	самопочуття,	
без	відчуття	ознобу	або	жара	і	забезпечує	хороший	освіжаючий	сон.	
Виконуючи	 вправу,	 можна	 здолати	 залежність	 від	 снодійного.	
Крім	того,	звук	дуже	ефективно	знімає	стрес.	
Лягти	 на	 спину.	 Якщо	 відчувається	 біль	 в	 поперековій	 ділянці,	
підкласти	 під	 коліна	 подушку.	 Закрити	 очі	 і	 зробити	 глибокий	 вдих,	
без	напруги	роздуваючи	живіт	і	груди.	Видихнути	із	звуком	«ССііііі...»,	
вимовляючи	 його	 без	 голосу,	 представляючи	 і	 відчуваючи,	 як	 хтось	
величезним	валом	видавлює	повітря,	починаючи	від	шиї	і	закінчуючи	
нижньою	 частиною	 живота.	 Відчути	 усередині	 легкість,	 сяяння	 і	
порожнечу.	Відпочити,	дихаючи	нормально.	Виконати	3	рази	і	більше,	
якщо	немає	відчуття	сонливості.	(Фото	91).	
Комплекс	вправ	при	звукосполученні	сі:	
А	–	долоні	обернені	вгору	на	рівні	середнього	даньтяня.	
Б	 –	 долоні	 обернені	 вгору	 на	 рівні	 переднього	 даньтяня,	 на	
видиху	промовити	звук	сі;	
В	–	долоні	обернені	назовні	на	рівні	переднього	даньтяня;	
Г	–	долоні	обернені	назовні	на	рівні	лоба;	
Д	–	долоні	звернені	до	неба	над	головою;	
Е	 –	 лікті	 опущені,	 долоні	 обернені	 до	 себе	 на	 рівні	 обличчя,	
пальці	рук	направлені	вгору;	
Ж	 –	 лікті	 розведені	 в	 сторони	 на	 рівні	 переднього	 даньтяня,	
долоні	обернені	до	себе,	пальці	один	проти	одного;	
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З	 –	 на	 рівні	 нижніх	 ребер	пальці	 рук	 прямують	 вниз,	 долоні	 до	
себе:	
І	–	рух	кістей	рук	уздовж	меридіана	жовчного	міхура	
Схема	циркуляції	енергії	при	звукосполученні	СІ	(Фото	92):	
Меридіан	жовчного	міхура	(VB):	
1.	цзуцяоінь	(VB44);	
2.	цюсюй	(VB40);	
3.	вайцю	(VB36);	
4.	янлинцюань	(VB34);	
5.	хуаньтяо	(VB30);	
6.	цзинмань	(VB	25);	
7.	жиюе	(VB24);	
8.	юанье	(VB	22);	
9.	цзянірин	(VB21).	Меридіан	шлунку	(Е);	
10.	 цюэпэнь	(Е12).	Заднесредінний	меридіан	думай	(VG);	
11.	 дачжуй	(VG14	(13)).	Меридіан	трьох	обігрівачів	(TR);	
12.	 січжукун	(TR23	(21)).	Меридіан	жовчного	міхура	(VB);	
13.	 тунцзіляо	(VB1);	
14.	 тяньцзин	(TRIO);	
15.	 чжигоу	(TR6).	Меридіан	трьох	обігрівачів	(TR);	
16.	 вайгуань	(TR5);	
17.	 гуаньчун	(TR1).	Передньо‐серединний	меридіан	женьмай	(VC);	
18.	 таньчжун	(VC17).	
	
Очищення	тіла	від	токсинів	
Очистити	тіло	від	токсинів	можна	за	допомогою	вашої	особистої	
енергії,	життєвої	сили.	
Видалення	 токсинів	 за	 допомогою	 виконання	 шести	
вищевказаних	 зцілюючих	 звуків	 –	 один	 з	 кращих	 способів	 очищення	
органів,	тому	що	в	даному	випадку	використовується	свіжа	енергія.	
Щоб	очистити	організм,	люди	використовують	трави	і	лікарські	
засоби.	 Часто	 ці	 ж	 речовини	 проникають	 в	 тканини	 і	 затримуються	
там,	викликаючи	ще	більшу	інтоксикацію.	
Після	 виконання	 шести	 звуків	 може	 статися	 відхід	 газів,	 кал	
стане	рідким	або	смердючим	–	це	буде	свідчити	про	те,	що	йде	процес	
очищення	організму	від	отрут.	
	
Усунення	запаху	тіла	
Сильний	 запах	 тіла	 викликає	 масу	 проблем,	 особливо	 влітку.	
Його	 причиною	 може	 бути	 тривала	 робота	 в	 стресовій	 ситуації,	
унаслідок	якої	органи	перенапружуються	і	можуть	боліти,	особливо	це	
стосується	шлунку.	
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Біль	в	шлунку	негативно	впливає	на	стан	системи	травлення	і	на	
запах	тіла.	
Шість	зцілюючих	звуків,	особливо	звук	легенів,	сприяють	обміну	
енергії	 і	 примушують	 її	 циркулювати.	 При	 виконанні	 звуку	 легенів	
вам	потрібно	підняти	руки	над	головою	і	відкрити	пахви.	Це	покращує	
циркуляцію	 і	 обмін	 енергії	 в	 пахвах,	 органи	 більше	 відкриються	 і	
стануть	чистіше.	
Звук	нирок	теж	допоможе	вам	позбавитися	від	запаху.	
Люди,	 що	 легко	 потіють	 при	 щонайменшому	 фізичному	
напруженні	або	хвилюванні,	мають	слабкі	нирки.	Їх	нирки	не	можуть	
відфільтрувати	 сечову	 кислоту	 в	 тілі	 і	 вивести	 її	 в	 кров.	Коли	нирки	
ослаблені	або	хворі,	фільтруюча	система	«ламається»	в	них,	і	у	всьому	
тілі	 накопичується	 надлишок	 сечової	 кислоти.	 Через	 це	 піт	 людини	
стає	різким.	
Практика	 звуку	 нирок	 і	 масажування	 області	 нирок	 на	 спині	
легким	 постукуванням	 може	 допомогти	 витрусити	 частки	 сечової	
кислоти,	 застряглі	 у	 фільтрах	 нирок.	 Також	 дуже	 корисне	
масажування	стопи.	
	
Щоденна	практика	
Прагніть	виконувати	шість	зцілюючих	звуків	щоденно.	
Підійде	будь‐який	час	доби.	Особливо	ефективно	виконувати	 їх	
вечором,	 тому	 що	 вони	 гарантують	 глибокий	 сон.	 Освоївши	 техніку	
вправ,	ви	пророблятимете	весь	цикл	всього	за	10‐15	хвилин.	
Виконуйте	 шість	 зцілюючих	 звуків	 відразу	 ж	 після	 будь‐яких	
напружених	 вправ,	 аеробіки,	 ходьби,	 або	 після	 будь‐яких	 занять	
бойовими	 мистецтвами,	 йогою,	 медитацій,	 при	 яких	 в	 мозку	 і	 серці	
генерується	велика	кількість	тепла.	
Так	 ви	 зможете	 запобігти	 небезпечному	 перегріву	 внутрішніх	
органів.	
Не	приймайте	одразу	ж	після	енергійних	занять	холодний	душ	–	
це	дуже	велике	випробування	для	ваших	органів.	
Виконуйте	шість	звуків	в	правильній	послідовності.	
Якщо	вас	турбує	якийсь	певний	орган,	просто	збільште	кількість	
виконань	того	або	 іншого	звуку,	не	виконуючи	повторно	цикл	зі	всіх	
шести	звуків.	
Орган	працює	напружено	і,	відповідно,	виділяє	більше	тепла	у	ту	
пору	 роки,	 коли	 він	 домінує.	 Тому	 в	 цей	 період,	 виконуючи	 вправу,	
призначену	 для	 нього,	 збільште	 кількість	 повторень	 звуку.	
Наприклад,	 навесні	 промовляєте	 звук	 печінки	 від	 6	 до	 9	 разів,	 а	 всі	
останні	–	від	3	до	6	разів.	
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Якщо	 у	 вас	 дуже	 мало	 часу	 або	 ви	 дуже	 втомилися,	 можна	
виконати	тільки	звук	легенів	і	звук	нирок.	
Під	час	відпочинку	стежте	за	своїм	станом.	
Відпочинок	між	виконанням	звуків	дуже	важливий.	Це	час,	коли	
ви	виразніше	відчуваєте	свої	органи	 і	налагоджуєте	з	ними	тісніший	
зв'язок.	
Часто,	 відпочиваючи	 або	 посміхаючись	 органу,	 ви	 можете	
відчути	 обмін	 енергії	 ці	 в	 цьому	 органі,	 а	 також	 в	 руках	 і	 ногах.	 У	
голові	теж	можна	відчути	потік	енергії.	
На	відпочинок	виділяйте	стільки	часу,	скільки	вам	необхідно.	
	
Особливості	виконання	звукової	цигун‐терапії	
•	 Добре	 освойте	 положення	 «розслаблена	 стійка»	 для	
досягнення	стану	спокою.	
•	 Звук	виголошуєте	правильно	і	чітко.	
•	 Освойте	 техніку	 дихання.	 Уміння	 правильно	 володіти	
диханням	відкриває	дорогу	для	ефективної	дії	звуку	на	патологічний	
стан.	
•	 Уявний	 контроль	 за	 рухом	 звуку	 від	 початкової	 до	 кінцевої	
точки	циркуляції	енергії	є	одним	з	ключових	моментів	звукової	цигун‐
терапії.	
•	 Час	 виконання	 комплексу	 не	 повинен	 перевищувати	
15	хвилин,	 оскільки	 триваліші	 заняття	 викликають	 перевантаження	
організму	 і,	 як	 наслідок	 цього,	 можуть	 виникати	 рецидиви	
захворювань.	
•	 Звернете	 увагу	 на	 те,	 що	 виголошувати	 звук	 необхідно	 без	
жодної	напруги,	в	стані	глибокого	спокою,	при	цьому	не	співати	звук,	
не	кричати,	не	шепотiти.	
•	 На	 звукову	 цигун‐терапію	 надають	 украй	 негативну	 дію	 такі	
сім	 емоцій,	 як	 радість,	 гнів,	 печаль,	 горе,	 страх,	 переляк,	 думи.	
Звільнитися	 від	 цих	 станів	 ви	 можете,	 виконавши	 перед	 початком	
комплексу	підготовчі	вправи	(див.	попередній	комплекс).	
•	 При	 виконанні	 комплексу	 вправ	 необхідно	 добиватися	
гармонії,	аби	звук,	думка,	дихання	і	рухи	тіла	були	скоординовані.	
•	 На	час	занять	виключите	дуже	гостру,	солону,	гарячу,	холодну	
пишу,	а	також	цибулю,	часник,	перець.	
•	 На	 час	 всіх	 занять	 цигун‐терапією	 припините	 куріння	 і	
вживання	алкоголю.	
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Сучасна	система	Левшинова	А.О.	
«Зцілююча	палиця	–	реальний	цигун»	
Вправи	з	палицею	вже	багато	років	займають	центральне	місце	в	
тренінгах	 Андрія	 Левшинова.	 Ці	 вправи	 допомагають	 освоїти	
реальний	 цигун,	 систему,	 створену	 Левшиновим	 на	 основі	 світового	
досвіду	духовних	і	оздоровчих	практик.	Найкоштовніше	в	цій	системі	
те,	 що	 вона	 розрахована	 не	 на	 китайців	 або	 американців,	 а	 на	 нас	 з	
вами.	 На	 наш	 спосіб	життя,	 на	 наш	менталітет,	 нашу	 культуру.	 Тому	
реальний	цигун	дає	реальні	результати!	
Що	дає	ця	система?	Здоров'я?	Так,	звичайно,	оскільки	здоров'я	–	
необхідна	 складова	 життєвого	 успіху.	 А	 система	 реального	 цигуна	
учить	 саме	 успіху	 і	 благополуччю:	 у	 бізнесі,	 в	 творчості,	 в	 сім'ї.	
Реальний	 цигун	 –	 значно	 більше,	 чим	 оздоровча	 практика!	
Застосовуючи	 реальний	 цигун,	 ви	 підвищите	 свою	 енергетику,	
отримаєте	контроль	над	процесами	концентрації	свідомості,	зможете	
очистити	і	відновити	всі	системи	свого	тіла	і	навіть	навчитеся	краще	
організовувати	 свій	 час,	 а	 також	 ефективно	 впливати	 на	 своє	
оточення.	 Головне	 –	 реальний	 цигун	 дозволяє	 знайти	 свій	 шлях	 в	
житті,	шлях	успіху,	шлях	гармонії.	
Завдяки	цій	системі,	згідно	авторських	спостережень:	
 зір	 покращується	 навіть	 після	 одного	 якісного	 тренування	 з	
палицею;	
 статева	 потенція	 помітно	 зростає	 після	 двох	 тижнів	
тренувань;	
 через	півроку	тренувань	людина	забуває,	що	таке	хвороби;	
 через	рік	занять	з	палицею	у	людей	з	ненормованим	робочим	
днем	 (менеджери,	 бізнесмени,	 керівники)	 витрати	 часу	 на	 справи	
можуть	 скоротитися	 в	 два,	 а	 то	 і	 в	 три	 рази.	 Рекорд:	 ефективність	
одного	 керівника	 підприємства	 підвищилася	 настільки,	 що	 на	
вирішення	всіх	питань	замість	12‐годинного	робочого	дня	йому	стало	
вистачати	десятихвилинної	розмови	по	телефону	з	закордоном;	
 через	 два	 роки	 занять	 з	 палицею	 ви	 стаєте	 творчою	
особистістю,	 об'єктивним	 суспільним	 продуктом,	 який	 активно	
займається	 фото,	 відео,	 живописом,	 віршами,	 книжками,	
хореографією,	музикою	і	тому	подібне.	
Люди,	 які	 практикують	 систему	 А.	Левшинова	 відрізняються	
своєю	дисципліною,	точністю,	неупередженістю,	творчим	підходом	до	
життя.	
Ми	 схематично	 демонструємо	 основні	 вправи	 системи	
Левшинова	(Фото	93‐98).	
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Десять	прийомів	із	цигун	для	груп	з	вадами	здоров’я	
Ці	 прийоми	 утворюють	 міні‐оздоровчий	 комплекс,	 який	 можна	
виконувати	як	ранкову	гімнастику	чи	вибирати	на	свій	розсуд	окремі	
вправи.	
1.	Постукування	 зубами.	 Зробіть	 24	 легких	 постукування	
передніми	 нижніми	 зубами	 по	 верхніх,	 після	 чого	 стільки	 ж	
постукувань	жувальними	 зубами.	Ця	вправа	 сприяє	 зміцненню	зубів,	
допомагає	концентрувати	увагу.	
2.	Обертання	 язика.	 Зробіть	 дев’ять	 легких	 обертових	 рухів	
язиком	за	годинниковою	стрілкою	в	ротовій	порожнині,	Слину,	яка	під	
час	 цього	 утворюється,	 проковтніть.	 Вправа	 сприяє	 зволожінню	
шлунково‐кишкового	 тракту,	 поліпшує	 травлення,	 викликає	
загострення	смакових	відчуттів.	
3.	Масажування	 живота.	 Розітріть	 руки	 і	 покладіть	 їх	 одна	 на	
одну	 долонями	 трохи	 нижче	 пупка	 (частіше	 зверху	 кладуть	 праву	
руку).	 Зробіть	 12	 концентричних	 обертань	 за	 часовою	 стрілкою	 в	
ділянці	 живота.	 Ця	 вправа	 сприяє	 поліпшенню	 травлення,	 покращує	
перистальтику	кішківника.	
4.	«Вмивання»	 і	«барабанний	бій».	«Вмивання».	Розітріть	руки	 і,	
доторкнувшись	 пальцями	 до	 лоба,	 зробіть	 дев’ять	 масируючих	
погладжувань	 вниз	 і	 вгору	 від	 лоба	 до	 щік	 і	 навпаки;	 Таке	
масажування	 поліпшує	 кровообіг	 у	 судинах	 обличчя	 і	 є	
профілактичним	 засобом	 від	 простудних	 захворювань.	 «Барабанний	
бій».	 Щільно	 прикрийте	 вуха	 долонями	 так,	 щоб	 пальці	
розташовувались	на	тильному	боці	потилиці.	Вказівні	пальці	на	обох	
руках	 покладіть	 зверху	 на	 середні	 пальці.	 Зробіть	 дев’ять	 видихів	 і	
вдихів	 через	 ніс,	 після	 чого	 вказівні	 пальці	 зсовуються	 з	 середніх,	
злегка	 б’ють	 по	 голові.	 Ці	 удари	 повинні	 відлунювати	 у	 вас	 у	 голові	
гучним	 дзвоном,	 схожим	 на	 удар	 палички	 по	 барабану.	 Зробіть	 24	
таких	 «поклацування»	 вказівними	 пальцями.	 Ця	 вправа	 ефективно	
запобігає	запамороченню.	
5.	Повороти	 голови.	 Поставте	 голову	 прямо	 і	 дивіться	 прямо	
перед	 собою.	Поверніть	 голову	наліво,	 переводячи	одночасно	погляд	
на	ліве	плече.	Тепер	поверніть	голову	направо,	а	погляд	перенесіть	на	
праве	 плече.	 Ця	 вправа	 виконується	 в	 повільному	 темпі	 шість	 раз.	
Вправа	 сприяє	 розробленню	 шийних	 хребців	 і	 м’язів	 шиї,	 а	 також	
поліпшує	концентрацію	зору.	
6.	Погладжування	 попереку.	 Розітріть	 руки	 і	 покладіть	 їх	
долонями	на	поперек.	Зробіть	масажування	попереку	вертикальними	
погладжуваннями	вгору	 і	вниз	24	рази.	Така	вправа	запобігає	болю	в	
попереку.	
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7.	Розгинання	рук.	Зігніть	руки	в	ліктях	на	рівні	грудей	так,	щоб	
передпліччя	 розташовувалося	 горизонтально.	 Повільно	 розгинайте	
руки,	розводячи	 їх	в	сторони.	Повторіть	ці	рухи	24	рази.	Дана	вправа	
посилює	вентиляцію	легень	і	сприяє	розширенню	грудної	клітки.	
8.	«Крутити	 лебідку».	 Руки	 зігніть	 у	 ліктях,	 кисті	 затиснуті	 в	
кулаки	 і	 звернені	назовні.	Зробіть	12	обертальних	рухів	руками,	ніби	
ви	 крутите	 лебідку.	 Ця	 вправа	 роби»	 сприятливий	 вплив	 на	 суглоби	
рук.	
9.	«Підпирати	 небо».	 Ліва	 рука	 кулаком	 впирається	 в	 лівий	 бік,	
права	 рука	 зігнута	 в	 лікті,	 передпліччя	 розташоване	 вертикально,	
долоня	 на	 рівні	 грудей.	 Поволі	 піднімайте	 праву	 руку	 вгору,	
розгорнувши	 долоню	 догори.	 Змініть	 положення	 рук	 і	 повторіть	
вправу.	 Такі	 рухи	 слід	 повторити	 5	 раз.	 Ця	 вправа	 благотворно	
впливає	 на	 весь	 організм,	 підвищує	 еластичність	 суглобів,	 поліпшує	
травлення.	
10.	 Дістати	 носки	 ніг.	 Сядьте	 на	 підлогу,	 витягнувши	 вперед	
ноги.	 Спина	 пряма,	 долоні	 розташовані	 на	 стегнах.	 Нахиліть	 корпус	
вперед,	 намагаючись	 дотягнутися	 пальцями	 рук	 до	 кінчиків	 пальців	
ніг,	при	цьому	слідкуйте	за	тим,	щоб	не	згинались	ноги	в	колінах.	Цю	
вправу	 слід	 виконати	 7	 разів.	 Вправа	 сприяє	 зміцненню	 попереку,	
збільшує	рухливість	суглобів.	
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ПІСЛЯМОВА	
	
Цигун‐техніки	 –	 це	 життєвий	 практичний	 досвід	 як	 окремих	
людей,	 так	 і	 цілих	 поколінь	 різних	 вірувань,	 сповідань	 в	
найвіддаленіших	один	від	одного	частинах	неосяжного	всесвіту.	Його	
можна	приймати	або	не	приймати.	Проте	людський	досвід	базується	
не	на	порожньому	місці,	і	він	гідний	того,	щоб	до	нього	прислухатися.	
Рекомендації	 книги	 не	 несуть	 негативної	 інформації.	 Вони	
працюють	так,	щоб	допомогти	розібратися	у	самому	собі	і	в	оточуючих	
людях,	 а	 при	 необхідності	 допомогти	 або	 підказати,	 як	 цю	 допомогу	
здобути.	Поради	призначені	для	отримання	чистоти	душі,	духовного	і	
фізичного	здоров'я.	
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ТЕСТОВІ	ЗАВДАННЯ	
	
1.	Найбільш	важливим	додатком	здорового	способу	життя	є	...	
а)	руховий	режим	
б)	раціональне	харчування	
в)	особиста	і	суспільна	гігієна	
г)	загартовування	організму	
2.	Першою	сходинкою	загартовування	організму	є	загартовування	...	
а)	водою	
б)	сонцем	
в)	повітрям	
г)	холодом	
3.	Розумову	роботу	слід	переривати	фізкультурними	паузами	через	
кожні	....	хв.	
а)	25	–	30	
б)	40	–	45	
в)	55	–	60	
г)	70	–	75	
4.	Які	фактори	забезпечують	здоров'я	людини?	
а)	 спосіб	 життя	 людей;	 стан	 навколишнього	 середовища;	
матеріальні	фактори;	діяльність	закладів	освіти	
б)	 умови	 життя	 людей;	 стан	 флори	 і	 фауни;	 діяльність	 закладів	
освіти	та	лісового	господарства	
в)	 умови	 і	 спосіб	 життя	 людей;	 стан	 навколишнього	 середовища;	
генетичні	фактори;	діяльність	закладів	охорони	здоров'я	
г)	 умови	 і	 спосіб	 життя	 людей;	 географічні	 чинники;	 генетичні	
фактори;	діяльність	установ	МНС	
5.	Які	три	категорії	способу	життя	людини?	
а)	рівень	підготовленості,	якість	харчування,	стиль	життя	
б)	рівень	життя,	якість	харчування,	стиль	одягу	
в)	спосіб	життя,	якість	життя,	сенс	життя	
г)	рівень	життя,	якість	життя,	стиль	життя	
6.	Які	елементи	включає	в	себе	здоровий	спосіб	життя?	
а)	 активний	 відпочинок;	 загартовування	 організму;	 роздільне	
харчування;	гігієна	праці;	гармонізація	психоемоційних	взаємин	
б)	 руховий	 режим;	 загартовування	 організму;	 раціональне	
харчування;	гігієна	праці	та	відпочинку;	особиста	і	суспільна	гігієна;	
гармонізація	психоемоційних	взаємин	
в)	руховий	режим;	молочне	харчування;	гігієна	праці	та	відпочинку;	
особиста	і	суспільна	гігієна;	гармонізація	психоемоційних	взаємин	
г)	 руховий	 режим;	 загартовування	 організму;	 вегетаріанське	
харчування;	гігієна	тіла;	гармонізація	психоемоційних	взаємин	
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7.	Виконання	фізичних	вправ	надає	істотний	вплив	на:	
а)	ріст	волосся,	ріст	нігтів,	плоскостопість,	форму	ніг	
б)	 дихання,	 серцебиття,	 лабільність	 нервової	 системи,	 поставу,	 на	
порушення	обміну	речовин	в	організмі	
в)	 зовнішнє	 дихання,	 вентиляція	 повітря	 в	 легенях,	 на	 обмін	 в	
легенях	 кисню	 і	 вуглекислоти	 між	 і	 повітрям	 і	 кров'ю,	 на	
використання	кисню	тканинами	організму	
г)	 зовнішнє	дихання,	 вентиляція	повітря	 в	 легенях,	 на	порушення	
обміну	речовин	в	організмі,	конституцію	організму	
8.	Робота	м'язів	благотворно	діє,	насамперед	...	
а)	загалом	на	весь	організм	
б)	переважно	на	суглоби	
в)	на	сполучно‐ткані	структури	опорно‐рухового	апарату	
г)	переважно	на	нервові	«стволи»,	іннервуючи	м'язи	
9.	Рухова	активність,	орієнтована	на	відновлення	та	оздоровлення	
організму	характерна	...	
а)	для	фізкультурного	руху	
б)	для	общепрікладного	спрямування	
в)	для	спортивного	спрямування	
г)	для	рекреаційного	спрямування	
10.	Якими	показниками	характеризується	поняття	–	фізичний	стан?	
а)	ступенем	розвитку	рухових	якостей	
б)	антропометричними	даними	
в)	станом	здоров'я	
г)	всіма	трьома	показниками	
11.	 Абу‐Алі	 ІбнСіна	 (Авіцена)	 у	 книзі	 «Канон	 лікарської	 науки»	 у	
розділі	 «Збереження	 здоров'я»	 вказав,	 що	 головним	 для	
збереження	здоров'я	є:	
а)	режим	сну	
б)	режим	харчування	
в)	спортивний	режим	
г)	руховий	режим	
12.	 Оздоровчий	 ефект	 в	 заняттях	 з	 учнями	 досягається	 за	
допомогою	...	
а)	 вправ	 аеробного	 спрямованості	 середньої	 та	 великої	
інтенсивності	
б)	зміни	кількості	повторень	одного	і	того	ж	вправи.	
в)	проведення	занять	на	звичайній,	збільшеною	і	зменшеної	площі	
г)	вправ	з	інтенсивністю	вище	порога	анаеробного	обміну	
13.	 Ймовірність	 травматизму	 на	 заняттях	 знижується,	 якщо	
займаються	...	
а)	переоцінюють	свої	можливості	
б)	слідують	вказівкам	викладача	
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в)	володіють	навичками	виконання	рухів	
г)	не	вміють	володіти	своїми	емоціями	
14.	 Мінімальна	 кількість	 енергії,	 необхідне	 людині	 для	 підтримки	
життя	в	стані	спокою	прийнято	позначається	як	...	
а)	нормальна	життєдіяльність	
б)	«золота	середина»	
в)	баланс	енергії	
г)	основний	обмін	
15.	Закаливающие	процедури	не	рекомендується	проводити	...	
а)	відразу	після	уроків	у	школі	
б)	перед	виконанням	домашніх	завдань	
в)	до	їжі	
г)	перед	сном	
16.	Що	таке	здоровий	стиль	життя?	
а)	спосіб	життєдіяльності	особистості	
б)	повсякденна	діяльність	особистості	в	суспільстві	
в)	те	ж,	що	і	здоровий	спосіб	життя	
г)	 конкретна	 діяльність	 особистості	 щодо	 досягнення	 здорового	
способу	життя	
17.	 До	 елементів	 здоров'я,	 формованих	 здоровий	 спосіб	 життя	 і	
здоровий	стиль	життя	відносяться:	
а)	рівень	і	гармонійність	фізичного	розвитку;	функціональний	стан	
організму;	 рівень	 імунного	 захисту	 і	 неспецифічної	 стійкості	
організму;	 відсутність	 того	 чи	 іншого	 захворювання;	 рівень	
морально‐вольових	і	ціннісно‐мотиваційних	установок	
б)	гармонійність	фізичного	розвитку;	фізіологічний	стан	організму;	
рівень	 імунного	 захисту;	 наявність	 того	 чи	 іншого	 захворювання;	
рівень	морально‐вольових	і	ціннісно‐мотиваційних	установок	
в)	 рівень	 фізичного	 розвитку;	 рівень	 психічного	 розвитку;	 рівень	
стійкості	організму	до	захворювань;	рівень	мотиваційних	установок	
г)	 рівень	 і	 гармонійність	 фізичного	 розвитку;	 психічний	 стан	
організму;	 нестійкий	 рівень	 імунного	 захисту;	 відсутність	
морально‐вольових	і	ціннісно‐мотиваційних	установок	
18.	 Конкретна	 діяльність	 особистості	 щодо	 досягнення	 здорового	
способу	життя	називається	...	
а)	здоровим	стилем	життя	
б)	фізкультурно‐спортивною	діяльністю	
в)	гігієнічних	норм	
г)	рекреаційний	напрям	у	фізичному	вихованні	
19.	Назвіть	діапазон	частоти	серцевих	скорочень	у	спокої	у	здорової	
людини	
а)	72	–	78	уд.	/	хв.	
б)	78	–	82	уд.	/	хв.	
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в)	82	–	86	уд.	/	хв.	
г)	86	–	90	уд.	/	хв.	
20.	Вкажіть	рівень	частоти	серцевих	скорочень	у	здорової	людини?	
а)	60	‐	80	уд.	/	хв.	
б)	80	‐	85	уд.	/	хв.	
в)	85	‐	90	уд.	/	хв.	
21.	Відзначте	вид	фізичної	підготовки,	який	забезпечує	найбільший	
ефект,	націлений	на	оздоровлення	
а)	регулярні	заняття	оздоровчими	вправами	на	свіжому	повітрі	
б)	аеробіка	
в)	альпінізм	
г)	велосипедний	спорт	
22.	 Комплекс	 реакцій,	 спрямованих	 на	 захист	 організму	 від	
інфекційних	агентів	і	чужорідних	речовин?	
а)	імунітет	
б)	гомеостаз	
в)	гормональна	регуляція	
23.	Основні	принципи	раціонального	харчування:	
а)	 певний	 час	 прийому	 їжі	 і	 певна	 кількість	 їжі	 при	 кожному	
прийомі	
б)	баланс	енергії	під	час	прийому	їжі,	дотримання	режиму	прийому	
води	
в)	 рівновага	 між	 надходить	 з	 їжею	 енергією	 і	 енергією,	 що	
витрачається	 людиною	 під	 час	 життєдіяльності,	 дотримання	
режиму	харчування,	нормалізація	білків,	жирів	і	вуглеводів	
г)	 рівновага	 між	 надходить	 з	 їжею	 енергією	 і	 енергією,	 що	
витрачається	 людиною	 під	 час	 життєдіяльності;	 задоволення	
потреби	 організму	 в	 певній	 кількості	 і	 співвідношенні	 харчових	
речовин;	дотримання	режиму	харчування	
24.	 Відповідно	 до	 стану	 здоров'я,	 фізичним	 розвитком,	 рівнем	
фізичної	 підготовленості,	 всі	 учні	 розподіляються	 на	 наступні	
медичні	групи:	
а)	основну,	підготовчу,	спеціальну	
б)	слабку,	середню,	сильну	
в)	без	відхилень	у	стані	здоров'я,	з	відхиленнями	у	стані	здоров'я	
г)	оздоровчу,	фізкультурну,	спортивну;	
25.	 Група,	 яка	 складається	 з	 учнів,	 які	 мають	 відхилення	 у	 стані	
здоров'я,	при	яких	протипоказані	підвищені	фізичні	навантаження,	
називається:	
а)	спеціальної	медичної	групою	
б)	оздоровчої	медичною	групою	
в)	групою	лікувальної	фізичної	культури	
г)	групою	здоров'я	
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26.	 Під	 час	 індивідуальних	 занять	 з	 гартують	 слід	 дотримуватися	
ряду	 правил.	 Вкажіть,	 який	 з	 перелічених	 нижче	 рекомендацій	
дотримуватися	не	варто	
а)	 чим	 нижче	 температура	 повітря,	 тим	 інтенсивніше	 треба	
виконувати	вправи,	так	як	не	можна	допускати	переохолодження	
б)	 чим	 вища	 температура	 повітря,	 тим	 коротше	 повинні	 бути	
заняття,	так	як	не	можна	допускати	перегрівання	організму	
в)	після	заняття	треба	прийняти	холодний	душ	
г)	 не	 рекомендується	 тренуватися	 при	 інтенсивному	 сонячному	
випромінюванні	
27.	Поставою	називається	...	
а)	звична	поза	людини	у	вертикальному	положенні	
б)	якість	хребта,	що	забезпечує	добре	самопочуття	і	настрій	
в)	пружинні	характеристики	хребта	і	стоп	
г)	силует	людини	
28.	Недолік	м'язової	активності	сучасної	людини	називають:	
а)	атрофія	
б)	гіпоксією	
в)	гіпокінезією	
г)	гіподинамією	
29.	Які	причини	виникнення	шкідливих	звичок:	
а)	 незадоволеність	 своїм	 соціальним	 становищем	 вдома	 або	 в	
колективі	
б)	 відсутність	 інтересів	 і	 захоплень	 в	 житті,	 потреб	 у	 активної	
творчої	діяльності	
в)	недостатньо	сформовані	вольові	якості,	необхідні	для	вирішення	
виникаючих	труднощів	
г)	 хвороби	 і	 захворювання,	 психічні	 та	 функціональні	 розлади	
людини	
30.	Під	здоров'ям	розуміють	стан	людини,	при	якому:	
а)	 фізичне,	 психічне	 і	 моральне	 благополуччя	 поєднуються	 з	
активною	творчою	діяльністю	і	тривалістю	життя	
б)	 легко	 переносяться	 несприятливі	 кліматичні	 умови	 і	 негативні	
екологічні	фактори	
в)	відсутні	спадкові	хронічні	захворювання	
г)	 досягнута	 відносно	 висока	 стійкість	 організму	 до	 інфекційних	 і	
вірусних	захворювань	
31.	Що	розуміється	під	загартовуванням:	
а)	 процес	 підвищення	 опірності	 організму	 до	 простудних	
захворювань	
б)	процес	вдосконалення	імунних	властивостей	організму	
в)	процес	вдосконалення	обміну	речовин	і	енергії	
г)	процес	підвищення	стійкості	організму	до	дії	фізичних	факторів	
зовнішнього	середовища	
113	
32.	 Який	 з	 наведених	 принципів	 загартовування	 є	 найбільш	
значущим	?	
а)	ефективність	загартовування	залежить	від	відповідності	видів	 і	
режимів	гартують	зовнішніх	умов,	в	яких	ці	процедури	проводяться	
(в	 домашніх	 умовах,	 на	 відкритому	 повітрі,	 в	 літній	 або	 зимовий	
період	тощо)	
б)	 ефективність	 загартовування	 забезпечується	 послідовним	 і	
поступовим	 заміщенням	 видів	 і	 режимів	 гартують	 більш	
інтенсивними	
в)	 ефективність	 загартовування	 істотно	 підвищується,	 якщо	 з	
кожною	 наступною	 процедурою	 інтенсивно	 змінювати	
температуру	води	або	повітря	
г)	 ефективність	 загартовування	 істотно	 підвищується	 при	
регулярному	чергуванні	видів	гартують	
33.	 Завдання	 зі	 зміцнення	 та	 збереження	 здоров'я	 в	 процесі	
фізичного	виховання	вирішуються	на	основі	...	
а)	загартування	і	фізіотерапевтичних	процедур	
б)	вдосконалення	статури	
в)	забезпечення	повноцінного	фізичного	розвитку	
г)	формування	рухових	умінь	і	навичок	
34.	 Ефективність	 фізичних	 вправ	 оздоровчої	 спрямованості	
визначається	...	
а)	 періодичністю	 і	 тривалістю	 занять,	 інтенсивністю	 і	 характером	
використовуваних	вправ,	режимом	роботи	та	відпочинку	
б)	періодичністю	і	тривалістю	занять	
в)	інтенсивністю	і	характером	використовуваних	вправ	
г)	режимом	роботи	і	відпочинку	
35.	Під	здоров'ям	розуміють	такий	стан	людини,	при	якому	...	
а)	його	органи	і	системи	працюють	ефективно	і	економно	
б)	спостерігається	все	перераховане	
в)	швидко	відновлюється	після	фізичних	і	психічних	навантажень	
г)	легко	переносяться	несприятливі	кліматичні	умови	
36.	Стан	здоров'я	найбільшою	мірою	обумовлено	...	
а)	відсутністю	хвороб	
б)	рівнем	охорони	здоров'я	
в)	способом	життя	
г)	резервними	можливостями	організму	
37.	Оздоровчий	ефект	в	заняттях	учнів	досягається	за	допомогою	...	
а)	проведення	занять	на	звичайній,	збільшеною	і	зменшеної	площі	
б)	зміни	кількості	повторень	одного	і	того	ж	вправи	
в)	 вправ	 аеробного	 спрямованості	 середньої	 та	 великої	
інтенсивності	
г)	вправ	з	інтенсивністю	вище	порога	анаеробного	обміну	
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38.	Загартовуючи	процедури	слід	починати	з	обливання	водою,	що	
має	...	
а)	гарячу	температуру	
б)	теплу	температуру	
в)	температуру	тіла	
г)	прохолодну	температуру	
39.	Які	фактори	забезпечують	здоров'я	людини?	
а)	 Образ	 життя	 людей;	 стан	 навколишнього	 середовища;	
матеріальні	фактори;	діяльність	закладів	освіти	
б)	 Умови	 життя	 людей;	 стан	 флори	 і	 фауни;	 діяльність	 закладів	
освіти	та	лісового	господарства	
в)	 Умови	 і	 спосіб	 життя	 людей;	 географічні	 чинники;	 генетичні	
фактори;	діяльність	установ	МНС	
г)	 Умови	 і	 спосіб	 життя	 людей;	 стан	 навколишнього	 середовища;	
генетичні	фактори;	діяльність	закладів	охорони	здоров'я	
40.	Слово	«Гігієна	»	позначає	...	
а)	бути	чистим	
б)	бути	красивим	
в)	бути	здоровим	
г)	бути	розумним	
41.	 Яке	 з	 визначень	 найбільш	 повно	 характеризує	 стан	 здоров'я	
людини?	Здоров'я	це:	
а)	відсутність	спадкових	хронічних	захворювань	і	шкідливих	звичок	
б)	 висока	 стійкість	 організму	 до	 несприятливих	 факторів	
середовища	
до	інфекційних	і	вірусних	захворювань	
в)	 стан	 повного	 фізичного,	 духовного	 і	 соціального	 благополуччя,	
що	 сполучається	 з	 активною	 творчою	 діяльністю	 і	 максимальною	
тривалістю	життя	
42.	Під	здоров'ям	розуміють	такий	стан	людини,	при	якому:	
а)	 легко	 переносяться	 несприятливі	 кліматичні	 умови	 і	 негативні	
екологічні	фактори	
б)	спостерігається	все	перераховане	
в)	людина	має	високу	працездатність,	швидко	відновлюється	після	
фізичних	навантажень	
г)	людина	бадьорий	і	життєрадісний	
43.	Що	розуміється	під	загартовуванням	
а)	купання	в	холодній	воді	і	ходіння	босоніж	
б)	 поєднання	 повітряних	 і	 сонячних	 ванн	 з	 гімнастикою	 і	
рухливими	іграми	
в)	зміцнення	здоров'я	
г)	пристосування	організму	до	впливу	зовнішнього	середовища	
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44.	 Який	 з	 наведених	 принципів	 загартовування	 є	 найбільш	
значущим	
а)	ефективність	загартовування	залежить	від	відповідності	видів	 і	
режимів	гартують	зовнішніх	умов,	в	яких	ці	процедури	проводяться	
(в	 домашніх	 умовах,	 на	 відкритому	 повітрі,	 в	 літній	 або	 зимовий	
період	і	т.п.)	
б)	 ефективність	 загартовування	 істотно	 підвищується,	 якщо	 з	
кожною	 наступною	 процедурою	 інтенсивно	 змінювати	
температуру	води	або	повітря	
в)	 ефективність	 загартовування	 істотно	 підвищується	 при	
регулярному	чергуванні	видів	гартують	
г)	 ефективність	 загартовування	 забезпечується	 послідовним	 і	
поступовим	 заміщенням	 видів	 і	 режимів	 гартують	 більш	
інтенсивними	
45.	Загартовування	включає:	
а)	систему	гігієнічних	заходів,	спрямованих	на	підвищення	стійкості	
організму	до	несприятливих	впливів	зовнішнього	середовища	
б)	систему	організаційних	форм	фізичної	культури	несучих	яскраво	
виражений	ефект,	що	тренує	
в)	 систему	 фізичних	 вправ,	 що	 сприяють	 підвищенню	 рівня	
фізичної	підготовленості	
46.	Яке	з	представлених	тверджень	не	відповідає	дійсності?	
а)	поєднуючи	вправи	з	загартовуванням	можна	підвищити	загальну	
стійкість	організму	до	впливу	несприятливих	факторів	
б)	 ефект	 впливу	 природних	 факторів	 на	 організм	 людини	 має	
здатність	 до	 «переносу»	 –	 він	 проявляється	 в	 різних	 умовах	
повсякденного	життя	
в)	всі	представлені	твердження	відповідають	дійсності	
г)	гігієнічні	фактор	можуть	застосовуватися	як	самостійних	засоби	
фізичного	виховання	
47.	Здоровий	спосіб	життя	–	це	спосіб	життєдіяльності,	спрямований	
на	
а)	розвиток	фізичних	якостей	людей	
б)	підтримка	високої	працездатності	людей	
в)	підготовку	до	професійної	діяльності	
г)	збереження	та	поліпшення	здоров'я	людей	
48.	Головною	причиною	порушення	постави	є:	
а)	звичка	до	певних	поз	
б)	відсутність	рухів	під	час	шкільних	уроків	
в)	носіння	сумки‐портфеля	на	одному	плечі	
г)	слабкість	м'язів	
49.	Ознаки,	не	характерні	для	правильної	постави:	
а)	розгорнуті	плечі,	рівна	спина	
б)	закинута	або	опущена	голова	
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в)	піднесена	груди	
г)	через	вухо,	плече,	тазостегновий	суглоб	і	гомілку	можна	провести	
пряму	лінію	
50.	Профілактика	порушення	постави	здійснюється	за	допомогою:	
а)	швидкісних	вправ	
б)	вправ	на	«гнучкість»	
в)	силових	вправ	
г)	вправ	«на	витривалість»	
51.	Дотримання	режиму	дня	сприяє	зміцненню	здоров'я,	тому,	що:	
а)	дозволяє	уникнути	невиправданих	фізичних	напруг	
б)	забезпечує	ритмічність	роботи	організму	
в)	дозволяє	правильно	планувати	справи	протягом	дня	
52.	Якими	показниками	характеризується	фізичний	розвиток?	
а)	статурою,	розвитком	фізичних	якостей,	станом	здоров'я	
б)	спадковістю,	конституцією,	антропометричними	показниками	
в)	росто‐ваговими	показниками	
г)	фізичної	підготовленістю	
	
Відповіді	до	тестових	завдань:	
1‐а;	2‐в;	3‐а;4‐	в;	5‐г;	6‐б;	7‐в;	8‐а;	9‐г;	10	–г;	11‐г;	12	–а;	13	–б;	14	–
г;	15	–г;	16‐в;	17	–в;	18	–а;	19	–а;	20	–	а;	21	–а;	22	–а;	23	–г;	24	‐	а;	25	–а;	
26	–в;	27	‐	а;	28	–в;	29	‐	б;	30	‐	а;	31	–г;32	–б;	33	–в;	34	–а;	35	–	б;	36	–	в;	
37	–	в;	38	–в;	39	–	г;	40	–	в;	41	–	в;	42	–б;	43	–	г;	44	–	г;	45	–	а;	46	–г;	47	–г;	
48	–г;	49	–	б;	50	–в;	51	–	б;	52	–	а.	
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